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| sidste Vital havde vi fokus pa
klima og baeredygtighed. Vi fik
mange fine tilkendegivelser

pa bade emnet og papiret,
forsiden var trykt pa, Papiret
var valgt for at understrege
temaet. Det var dog ikke mere
bzeredygtigt end ellers, da Vital
altid trykkes pa papir, som er
svanemaerket.

LEDER

For fem ar siden flyttede jeg med mand og to bgrn fra 8o m? til
18om?. Da vi boede pa de 8o m?, havde alt sin plads. Vi havde en
vaerkstedskasse med maling, karton, sakse, lim og den slags i
et skab. De kreative projekter foregik pa spisebordet og matte
altid ryddes vaek for maden. I dag har vi 30 m? vaerksted. Det

er vidunderligt. Og sd kan man virkelig fa samlet sammen af
“man ved aldrig lige, hvornar man skal bruge to aggebakker,
tre toiletruller, nogle kapsler i guld eller syv klistermarker med
eksotiske dyr. Sa lad os gemme det.” Nu star vi for at skulle re-
novere hele kelderen, inklusive vaerksted. I den forbindelse tror
jeglige, jeg skal have last denne udgaves portraet med Abelone
Glahn. Hun rykkede sammen med sin mand efter 21 ar fra 600
m? pa Lolland til 69 m? i Kebenhavn. Den proces tog fem ar, for
der var meget, der skulle ryddes op i - bade mentalt og bogsta-
veligt, side 12.

I dette Vital kan du ogsa megde Anne Grethe for hvem, det “at
flytte sig” er helt bogstaveligt. Hun er ga-vaert og gar hver uge
lange ture i naturen med en stor flok, hvor der bade er plads til
gode snakke, kirsebzerrov, nar det er saeson, og beundring af
dyreliv, side 40.

Men “at flytte sig” kan ogsa vaere rent mentalt. At skulle
acceptere nye livsvilkdr, som kan vaere svaere at forlige sig med.
Det ved Charlotte Storegaard noget om, da hun efter en hjerne-
blgdning har mattet keempe sig tilbage til livet. Side 48. Hun er
virkelig en sej kvinde.

Og sa har Kurt Leth besggt Kristan Ostergaard, der er manden
bag biludlejningsfirmaet, det tidligere @stergaard Biler. Med
sine 95 ar er han en moden herre med stor taknemmelighed
over livet og med mod pa en masse oplevelser fremover. Laes det
personlige portraet, side 50.

Dette Vital er et overflodighedshorn af naervaerende fortzellinger
om mennesker, som pa hver deres mader har flyttet sig i livet.
Det er modigt, tankevaekkende og fremfor alt inspirerende.
Claed dig.

Rigtig god forngjelse med denne udgave af Vital

Find flere historier pa vitaldk
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Tema

— At flytte sig

Veermed... "

Vil du med til gratis folkefest?

Kom og veer med, nar The Ocean Race kommer til
Aarhus. Uanset om du lige har laert at g3, eller om
pensionisttilvaerelsen er dagligdag, er du mere end
velkommen. Du kan glaede dig til en gratis folkefest for
hele familien. Spaekket med sjov, leg og lzering. Flotte,
betagende sejlbade. Hyggelig baggrundsmusik, der
skaber rammerne om en fantastisk dag taet pa vandet.

Folkefesten varer 11 dage, og du ma komme tilbage
lige sa mange gange, du vil. Det er en oplagt mulighed
for bade at tage dit barnebarn og din aegtefaelle med
pa hyggelig dagstur.

> Hvor: Havnepladsen og Pier 2
> Hvornar: 29. maj - 8. juni.
) Mere info: https://tor.aarhus.dk

Enkelte aktiviteter kraever betaling,
bl.a. en tur i pariserhjulet.

The Ocean
Race

Sund med gigt

Et nyt projekt, Sunde seniorer med gigt, skal hjeelpe
dig, der har lyst til og brug for at komme ud i naturen
og veere aktiv i faellesskab med andre. Du far viden

om relevante aktiviteter, der tilbydes i kommunen

og far konkret erfaring med, hvilken positiv forskel
bevaegelse kan ggre i et liv med gigt. Der vil starte ga-
grupper, cykel-grupper og SMART-traeningshold (szerlig
traeningsform) for seniorer med gigt. Hvis du har en
instrukter gemt i maven, sa er du meget velkommen til
at kontakte os.

Saet X i kalenderen onsdag d. 16. august, hvor der vil
vaere "Aktiv med gigt-dag” i Bellevuehallen.

For information om tidsplan mm. kontakt projektleder
Charlotte Lykke, mail: sundeseniorer@gigtforeningen.dk
t1f:39 77 80 92

Projektet er et samarbejde mellem Gigtforeningen,
DGI @stjylland og fem @stjyske kommuner stattet af
Trygfonden.

L Lesmereom

dinemuligheder pa
OF=ei0)

https://bit.ly/sundt-liv
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PROJEKTET HAVEFAMILIER
SAGER SENIORER MED HAVER

Pilotprojektet, Havefamilier, matcher seniorer med egen
have, med bgrnefamilier i byen, der savner en have. Malet
er at skabe havefeellesskaber pa tveers afgenerationer til

gleede og gavn for alle parter.

Havefamilien m@des omkring haven 1-2 gange om méne-
den, for at plante afgrgder, holde haekken, spise kage, spille
havespil eller noget helt andet.

Hvad | skal lave sammen, hvor ofte og hvordan, er alt sam-
men faktorer, vi tager hgjde for, nar vi matcher jer.

LS MERE PA
www.samvaerd.dk/havefamilier
eller kontakt Amalie Bentholm tlf.: 28 18 00 30

Vil du have
en annonce

1 Vital?

Kontakt

Liselotte Rask Stounberg
TIf: 43 24 5311

Mail: Irs@bording.dk

ZEldreradet

Hvis du er xldre i Aarhus, sa ger din
stemme geldende gennem A£ldre-
radet, der radgiver bl.a. byradet og

andre politiske udvalg. Du kan altid

kontakte radet, hvis der er emner eller
problemstillinger, du synes, radet
skal tage op.

Kontakt: aarhus.aeldreraad@gmail.com
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TEMA

Hvad end det er ny adresse, en pensionsmoden alder
eller tanken om at skulle leve livet pa en anden made end
forestillet, sa er en “flytning” altid en omvaeltning. Noget

afsluttes og noget nyt begyndes. Livet er fyldt med flytninger,
ogidette tema far du en reekke meget personlige perspektiver
og forteellinger om livets flytninger - store som sma.

Tema

At flytte sig
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Tema

At flytte sig

“Man skal

%

tage

For Abelone Glahn og hendes mand var det en femarig proces at flytte fra
600 m?til 69 m? Og fra landet til byen. Det kraevede mange - indimellem
sveere - snakke med hinanden og bgrnene. For hvordan pakker man noget
sa stort ned, bade fysisk og ikke mindst mentalt? Her far du en maengde
gode tips til sddan en overgang. Og en ting er sikkert - parret fortryder pa
ingen made at vaere flyttet, for selv om de stadig savner, har de ogsa vundet

nogle fantastiske ting.

Tekst: Jannie Lindberg Sundgaard  Foto: Emil Jakobsen

ihavde joivirkeligheden nok

for leenge gaet og sagt, at‘ja,

vi skal da flytte en dag, men

ikke ligenu ...’ Jeg tror, vi
begge to lukkede gjnene for, hvornar
den dag skulle komme. For hvordan
tager man lige hul pa sadan en proces?
21 ars levet liv med mange bern, virk-
somhed og en fyldt gammel skole pa
600 m2?”

Det kraevede tillgb for Abelone Clahn
og hendes mand, Peter Abrahamsen, at
tage beslutningen om en flytning. For
selv om de sd smat var begyndt at snak-
ke om hvornar, hvordan og hvor, sa var
det forst den dag, Abelone Glahn korte
havetraktoren ud pa gardspladsen for at
trimme ukrudt, der var blevet en uover-

skuelig lugeopgave, at det endelige skub
kom. Havvetraktoren sprgjtede grus og
sten ud til alle sider og smadrede nogle
vinduer i huset.

“Min fysiske form i dag er ikke naer
sa god, som da vi boede pa Falster med
et kaeempe hus og en grund, der skulle
passes. Der var hele tiden noget at tage
fat pa. Men vi kunne jo ikke magte det
fysisk leengere. Det blev den dag pa ha-
vetraktoren et godt eksempel pa.”

De svaere samtaler

Det er en stor beslutning at flytte fra

et hus med et langt levet livi sig. Det
saetter livet i perspektiv og bergrer nogle
folelsesmaessige emner bade for forael-
dre, voksne bgrn og bgrnebgrn.

VITAL

snakkene”

+ MAJ 2023



Tema

At flytte sig
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Tema —— Atflyttesig

“Davilangtom

Icenge var feerdige og
var flyttet, folte jeg mig
30kglettere.Deterogsa

enfysisk folelse at

faryddetop.”

“De samtaler Peter og jeg tog
bade med hinanden, men ogsa med
bernene, var vigtige i forhold til
beslutningen om, hvor og hvor-
dan vi skulle bo i fremtiden. Med
bernene handlede det meget om,
hvordan de ville have det med, at
vi eventuelt flyttede tet pa dem.
Det var enormt vigtigt for os at fa
forventningsafstemt. Hvis bgrnene
ikke kunne se ideen i at vaere mere
sammen med os i hverdagen, sa var
vi blevet pa Falster, og det ville der
ikke have varet noget skuffende i.
Det vigtigste var en arlig udmel-
ding, sa vi vidste, hvor vi havde
hinanden. Men bgrnene var meget
positive omKkring, at vi flyttede teet
pa dem, og det blev ogsa en afgo-
rende grund til fravalget af Falster
og naturen der og tilvalget af stor-
bylivet i Kebenhavn. De to gverste

punkter pa min prioriteringsliste i
forhold til flytningen var 1: familie
og 2: natur. Det blev forstepriorite-
ten og feerre m2, som vandt, for vi
kunne ikke fa det hele.”

En ting er ifglge Abelone Glahn
sikkert: Det bliver ikke nemmere at
flytte med tiden. Krzefterne svigter,
og pludselig er det omstendig-
hederne, der vlger for en. Om-
steendigheder, der er uden for ens
kontrol og medbestemmelse:

“Man kan tage hgjde for at blive
2ldre, men ikke for hvad der sker.”

Hvor skal vibo?

Der blev oprettet boligsggninger
forskellige steder, aktiveret gamle
boligforeningsopskrivninger og ven-
ner og familie sggte ogsa. Skulle det
veere et nyt hus? En lejlighed? Egen
have eller altan? Hvor stort eller

Hvem... Abelone Glahn (67),
uddannet journalist, selvstaen-
dig, forfatter, foredragsholder
og radgiver og hendes mand,
musiker Peter Abrahamsen (81).

Hvor...Flyttet fra en gammel
skole pa 600 m? pa Falster til en
lejlighed pa 69 m?i et bofeelles-
skab i Hellerup.

Hvorndr... Det tog fem ar fra
beslutningen om flytningen
blev taget, til flytningen var
overstaet. Nu har parret boet to
arilejligheden i Hellerup.

VITAL - MAJ 2023



smat matte det vaere? Beliggenhed?
Natur? Eje eller leje? Listen var lang
og spergsmalene mange og ikke
sadan lige at finde svar pa.

Parret sd pa mange boligannon-
cer og boliger for at finde ud af,
hvad det egentlig var, de gerne ville
have.

“Boliger i dag ser jo ikke ud som
for 25 ar siden, da vi sidst var pa
boligjagt, og gennem den lange
proces, det var at flytte, zndrede
vores gnsker og behov sig ogsa. Nar
du begynder at se pa mulighederne
fysisk, sd bliver det nemmere at
forholde sig til. F4 konkrete billeder
pa nethinden og et velundersggt
grundlag at treeffe beslutninger pa.
Traekke teeppet fra og s=tte lys pa
fremtiden. Det hjalp os at holde
fast i det overordnede spgrgsmal:
Hvor vil vi bo?”

Abelone Clahn har skrevet en
hel bog om den flytteproces, hun
og hendes mand var igennem. Her
findes mange tips og erfaringer og
et godt rad til at holde overblikket
iden indledende boligjagt og ikke
fare vild i tvivl og ubeslutsomhed
er at holde fast i spgrgsmalet: Hvor
vil jeg bo? Og sa handler det om
at finde ud af, hvad du prioriterer
hgjest ilivet og se det i forhold til,
hvor du forestiller dig at bo. At
undersgge hvordan boligmarkedet
ser ud i dag, og hvad banken siger
til din gkonomi bade nu, men ogsa
om ti ar. Du skal flytte derhen,
hvor det giver mest mening for dig
og huske pa, at du faktisk godt kan
flytte igen, hvis det viser sig at veere
forkert.

Borns gamle legetgj

P4 baggrund af sin bog rejser Abelo-
ne Glahn rundt og holder foredrag
om emnet.

“Jeg sporger ofte ud blandt pub-
likum, hvor mange der har prevet
at flytte bade selv og for andre,
men ogsa hvor mange der har deres
berns ting stdende. Og sd kommer
der en skov af haender.”

WWWLVITAL.DK

Hvor voksne bgrns gamle legetoj
horer til, har Abelone Glahn en klar
holdning til: Det er ikke hos deres
foraeldre.

“Vi skal jo ikke have sddan nogle
museumsvarelser staende fra vores
for lengst voksne bgrn, der ikke
har beboet dem i drevis. Det kan
godt vaere, at bgrnene synes, det
er hyggeligt at komme hjem til
jul og fole sig som barn igen pa sit
barndomsvearelse med idolplakater
og sovedyr, men de skal tage det
ansvar pa sig, som det er at hj=elpe
foraeldrene med at rydde op i deres
barndomsting. Det skal foraeldrene
ikke std med alene.”

Derfor er hendes opfordring
ogsa, at man, nar begrnene er flyttet
hjemmefra, begynder en grundop-
rydning, sd en masse gamle ting
ikke hober sig op bare fordi, der er
plads i kaelderen. Pa det tidspunkt
har man ogsa stadig kraefterne
til det, og ellers risikerer man, at
sadan en oprydning pa sigt bliver
uoverskuelig.

30kglettelse

Atrydde ud ogopietlangtliveren
folelsesmaessig proces. Der er man-
ge minder gemt i udbnede kasser,
skabe og skuffer. For Abelone Glahn
var det vigtigt at tage sig den tid,
det tog at komme igennem opryd-
ningen.

“Pa et tidspunkt da jeg gennem-
gik en masse kasser fra min barn-
og ungdom, matte jeg tage det i
sma ryk. Nogle timer ad gangen,
mere kunne jeg ikke holde til i
hovedet. Der var gamle kaerestebre-
ve, der skulle laeses, souvenirs fra
ferier, som dukkede op og vaekkede
minder. Fotos, bernetgj og alt mu-
ligt andet, der havde vaeret en del
af mit liv. Der er en stor bearbejdel-
sesproces ved at rydde ud i gamle
ting.*“

Heldigvis havde Abelone Clahn
og hendes mand ikke travlt med
at flytte fra den gamle skole pa
Falster, da det ikke er det letteste

—

Tema —— Atflyttesig

Sezet en kasse i entreen og laeg
Igbende ting i den, som du ved, du
ikke kan have med, men som andre
evt. kan bruge. Nar du far gaester,
beder du dem se i kassen og tage
det, de kan bruge, med sig.

Hellere give med varme hander
end kolde. Spgrg dine bgrn, barne-
bgrn, venner, familie hvad de godt
kunne teenke sig at overtage. Giv
det bort nu, sa far du ogsa en glee-
de ved at se tingene lever videre et
nyt sted. Og husk at acceptere et
“nej tak.” For selv om fine mahogni-
chatol har en seerlig plads i dit
hjerte, er det ikke sikkert, det har
det hos andre.

Hvis du ikke far repareret tingen,
der er gaet i stykker, inden for 14
dage, far du nok ikke lavet den.

Ryd en hylde eller en skuffe hver
dag, sa det ikke bliver et uoversku-
eligt oprydningsarbejde kort tid
inden, du skal flytte.

Tage fotos af dine ting. Sa har du
dem stadig, nar du har skilt dig af
med dem.

En tommelfingerregel siger, at
der gar % flyttekasse pr. m2 +
fem kasser ekstra pr. personi
husstanden.
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Tema

At flytte sig




Hav formalet med
oprydningen i baghove-
det hele tiden. Det er ikke
bgrnenes ansvar at rydde
op efter deres foreeldre.

Er det bare gamle minder
og klokkeklang? Ud!

Kan genstanden bruges
og veere til nytte for nceste
generation? Gemmes i
kasse til gennemsyn af
dem, og derefter ud.

Har det en meget vigtig
familiehistorie? Gemmes i
lufttaet kasse til diskussion
og deling i familien.

Kan andre bruge dette?
Til genbrug eller loppe-
marked.

WWWJVITAL.DK

sted at selge huse. Men opryd-
ningsarbejdet tog ogsa lang tid,
for gennem de mange ar i huset
havde de samlet mangt og meget
og ikke rigtigt faet ryddet ud og
op.

“Da vilangt om lenge var feer-
dige og var flyttet, folte jeg mig
30 kg lettere. Det er ogsa en fysisk
folelse at fa ryddet op.”

Griblivet foran dig

“Det er vigtigt at se sadan en flyt-
ning som en ny epoke, en lettelse.
Minder, der har haft deres tid. Nu
leegger vi det gamle bag os og ser
fremad. Man kan frigere sig fra
fortiden ved at give plads til frem-
tiden. Og sa er det ogsa meget
godt at opleve, at man faktisk godt
kan leve uden det der mahogni-
chatol eller det peene guldkantede
stel til 24 personer.”

Tema —— Atflyttesig

“Noget af det, som hjalp osi
vores oprydning, var at stille os selv
sporgsmalet: Hvis det nu braendte,
hvilke tre ting ville vi sd gribe og
tage med os ud? Sa far du syn for,
hvad der er de allervigtigste ting,
du har. Det er dem, du skal tage
med dig.”

“Der ligger ogsd en fornaegtelse
iikke at rydde op eller begynde at
tage stilling til, hvor man gerne
vil bo, nar man ikke skal bo i sin
nuvaerende bolig leengere. Vi vil ikke
sa gerne blive gamle. Men der er jo
et liv bagefter sidan en flytning.
Det er det liv, du skal fokusere pa
og ikke det liv, som du allerede har
levet.”

Derfor er et vigtigt tip fra Abelone
Glahn ogsa at arbejde med maden,
man tenker pa og omtaler flytnin-
gen. Det skal vaere positivt frem for
trist. Det handler bade om de tan- —>
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Tema

— At flytte sig

Allermest nzerhed
med familien. Vi bor ca. 20 minutter pa cykel fra fem
ud af vores seks bgrn. Mine brgdre er jeg ogsa kom-
met teettere pa. Jeg ser mine barn ofte, og min bror
kigger ind imellem lige forbi til en halv times mor-
genkaffe. Det betyder, at vi far et helt andet forhold
til hinanden, nar vi bor sa taet pa. Pa Falster skulle
det altid arrangeres i god tid og kraevede overnat-
ninger og mange mennesker sammen. Det kan ogsa
blive meget taet, selv om man har mange m2.

Peter og jeg kan tage til kulturelle arrangementer,
som ligger mere i ydertidspunkterne. Det gjorde vi
ikke far, hvis det blev meget sent, inden vi kom hjem
til Falster.

Min kontorplads, i det kontorfzellesskab jeg er med
i, ligger taet p3, sa der er jeg to dage om ugen nu, og
det giver mig meget bade fagligt og socialt. Far var
det ikke mere end en enkelt dag om ugen, jeg kom
pa grund af den lange transport.

Lyset. | vores hus
pa Falster var der altid et sted med sol at
saette sig udenfor. Her har vi tre maneder om
aret, hvor der ikke kommer sol ind. Sa den
10. februar er blevet en saerlig dag, for da
kommer solen op over haboejendommen, og
vi far igen sol pa vores lille terrasse. Det kan
maerkes pa humeret.

Den anden ting, jeg savner meget, er plads.

| et stort hus er der altid et vaerelse eller et
skab, du lige kan smide rodet ind i, nar der
kommer gaester. Her har alt sin plads, der er
ikke ekstra plads til noget. Nar jeg teenker pa
at gai seng om aftenen, kan der godt ga en
times tid, inden jeg kommer i seng, fordi jeg
lige skal rydde op pa teepperne i sofaen, tarre
spisebord af, satte i opvaskemaskine, haange
vasketaj op osv. Sa det er ryddeligt og rart at
sta op til neeste morgen.

ker, man ger sig, men ogsa om
den sprogbrug man har. For der
er jo et formal med flytningen,
det skal man huske pa og eventu-
elt skrive ned, sa det bliver helt
klart de dage, hvor det kan synes
ekstra trist og kaotisk.

Nye traditioner
“Jeg fortryder pa ingen made, at vi
flyttede. Nu har jeg faet tiden til
nogle andre ting. Jeg kan komme
rundt til alting pa cykel inden for
en halv time. Jeg kan gd i teater,
drikke kaffe med venner og kolle-
ger. Passe bgrnebgrn en eftermid-
dag. Gaibiografen. Laese boger.
Tiden har forandret sig. Det, ikke
at have det store vedligehold med
et gammelt hus, har gjort en stor
tidsmaessig forskel. Og sa bruger
vi ogsd markant mindre tid pa
transport nu.”

Og endnu en gevinst ved
flytningen er, at lige nu agerer

Abelone Glahn dagplejemor for sit
yngste barnebarn, mens hun ven-
ter pa en vuggestueplads:

“Det er jo en keempe gave at kun-
ne vare sa taet pa sine bernebgrn
ihverdagen og taenk, at jeg har
muligheden for at vaere sammen
med mit lille barnebarn hver dag
i to maneder. Det er kun, fordi vi
bor sa tet pa nu, at det kan lade
sig gare.”

“Under corona kunne vi jo ikke
ses sa meget eller sa mange, og vi
er en stor familie, men sa invitere-
de vi bgrn og bgrnebgrn til nyt-
arsskdl i haven nytarsaftensdag.
Der sad vi sa pakket godt ind med
afstand og spiste suppe, mens vi
skalede i champagne. Det var sa
hyggeligt, at det er blevet en fast
tradition - dog medes vi inden for
nu. Og sadan noget kan jo kun
lade sig gore, fordi vi bor sa tet pa
hinanden. Det ville aldrig vaere sket
pa Falster.” ®

Lces Abelone Glahns bog:

Skal du ta' det hele med dig?:
ggr plads til naeste kapitel i tide

Her far du konkrete tips og gode rad
til at komme i gang med den proces,
en flytning sent i livet er. Hvordan
rydder du op i dit hjem efter maske
50 ars levet liv. Hvordan tager du
snakkene med din aegtefaelle, barn og
barnebgrn? Det er en fglelsesmaessig
rejse og ikke noget, man bare sadan
lige gar.

Et af Abelone Glahns vigtigste rad er:
Komigangitide.
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HJEMMEPLEJEN

Sammen

med dig

HJEMMEPLEJEN AARHUS KOMMUNE
tilbyder kompetent og omsorgsfuld hjzelp. Pa dine preemisser.

Vi laegger vaegt pa faglig ekspertise, veluddannet personale

0g menneskelig omsorg, 0g Vi arbejder taet sammen i teams,

sa vi er flere, der kender dig og lige preecis din situation. | teamet
er der bade hjiemmehjaelpere, sygeplejersker, fysioterapeuter og
ergoterapeuter, disetister og andet relevant fagpersonale - og
du er altid velkommen til at spgrge os til rads.

Vi er her for dig og planleegger hjaelpen ud fra dine gnsker.

Q

SUNDHED OG

OMSORGSLINJEN

Modtager du allerede hjemmepleje og har
brug for at kontakte din lokale hjemmepleje?
Find nummeret pa aarhus.dk/msokontakt

!)L*!
SUNDHED OG OMSORG !ﬁg

Aarhus Kommune b Sl Sl
o
e


https://aarhus.dk/msokontakt

Hvor kan jeg

henvende mig?

sSundhed og
Omsorgslinjen

TIf: 871316 00
Hvis du har spgrgsmal om
for eksempel:

Folkehusenes tilbud og
aktiviteter

Praktisk hjzelp og pleje
Sygepleje

Personlige hjeelpemidler
Handicapbiler
Boligindretning
Bornehjselpemidler

Koarsel til laege og specialleege
Omsorgstandpleje

Telefonen er bemandet pa hver-
dage mellem k1. 10.00 0g 15.00.
Efter k1. 1500 samt i weekender
og pa helligdage, kan du ringe til
degnplejen via brandstationen pa
telefon 861210 21.

Hvis du har spgrgsmal om hjem-
mepleje, har brug for at aflyse /
2endre et besgg eller hgre hvorfor
hjemmeplejen er forsinket kan
du kontakte hjemmeplejeni
lokalomradet.

— Se hjemmeplejens telefon-

numre pa:
www.aarhus.dk/msokontakt

IAK

ﬁ% SUNDHED OG OMSORG
U'w,.,. Aarhus Kommune
N

mm
&0

Frit valg

Aarhus Kommune har godkendt
en raekke virksomheder som
leverandgrer af pleje, praktisk
hjeelp, madservice, tgjvask og
indkgb.

Pleje og praktisk hjaelp
Aarhus Kommune
TIf: 871316 00 / www.aarhus.dk

Sundplejen
TIf:22970410/
www.sundplejen.dk

Svane Pleje
TIf: 87706010/
www.svaneplejedk

Keerfuld
TIf:53 37 68 80 / wwwkaerfuld.dk

Kaerlighedsplejen
wwwkaerlighedsplejen.dk
Opstart 1. juli 2023. Er godkendt
som leverandgr i distrikt Nord.

Madservice

Det Danske Madhus
TIf:70702646/
www.detdanskemadhus.dk

Indkab

Letkob
T1f:86145432/86140179
Kobmand Smedegaard
TIf: 86121269
www.k-smedegaard.dk

Tajvask

De Forenede Dampvaskerier
Tif:44 2207 07 / www.dfd.dk
Elis

TIf.: 35 85 32 83 / www.Elis.dk

g
-

Hjaelp og statte

Har du eller en ldre, du
kender, akut brug for hjzelpi
hverdagen?

Det kan veere et tryghedsopkald
eller aflastning i hjemmet? Det
kan ogsa veere deltagelseien
sorg- eller livsmodsgruppe for
efterladte, hjeelp til at vage over
en dgende aegtefelle eller noget
helt tredje.

Zldre og pargrende, som starien
sveer livssituation, kan fa hjaelp
ienraekke frivillige organisatio-
ners netveerk for stgtte til seldre
og pargrende.

— Laes mereipjecen 'Sammen
om etbedreliv', som dublandt
andet finder pa:
www.aarhus.dk/bedreliv


https://www.aarhus.dk/msokontakt
https://www.aarhus.dk
https://www.sundplejen.dk
https://www.svanepleje.dk
https://www.kaerfuld.dk
https://www.kaerlighedsplejen.dk
https://www.detdanskemadhus.dk
https://www.k-smedegaard.dk
https://www.dfd.dk
https://www.Elis.dk
https://www.aarhus.dk/bedreliv

Fleksibel hjemmehjeelp

Hvis

: du er bevilliget
hjemmehjaelp i Aarhus
Kommune kan du frit

v&lge Svane Pleje
—det er

GRATIS

Svane Pleje er et privat alternativ til den kommunale hjemmepleje

Hjemmehjaelp er ikke en standard-
ydelse. Vi ved af erfaring, at det
betyder meget for vores borgere
hvem de far hjzelpen af, og om den
udferes af et team som man er tryg
ved. Samtidig betyder det meget,
at vi lytter til lige preecis hvordan
den enkelte borger vil have hjaelpen
udfert. Vi ger os umage for at leve
op til de ting der betyder meget for
de borgere vi kommer hos.

Hvis du vil vide mere er du meget
velkommen til at kontakte os for at
hare naermere.

Hos Svane Pleje tilbyder vi:

¢ Hjeelp og pleje med sjzel og
personlighed

* Fleksibel hjeelp i forhold til
dine gnsker og behov

* Et fast hjaelperteam til dig
* Omsorgsfulde hjaelpere
* Smil og overskud

* Mulighed for tilkeb af ekstra hjaelp

TIf. 8770 6010
aarhus@svanepleje.dk

SsvanePleje

www.svanepleje.dk


mailto:aarhus@svanepleje.dk
https://www.svanepleje.dk
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Tema

At flytte sig

Nogle gange byder livet nogle omstaendigheder, der gor, at man flytter sig
ufrivilligt. Det er derfor vigtigt at reflektere over og spgrge sig selv: “Hvem skal

passe pa mig, hvis jeg ikke leengere selv kan?” I den forbindelse er tryghed

essentielt for at skabe den velkendte ro i maven.

Tekst og foto: Signe Glinvad Krogh

En af de mader, du kan skabe denne tryg-
hedsfolelse pa, er ved at komme uroen i
forkebet ved at fa lavet en fremtidsfuldmagt.
Det betyder, at hvis du ikke lengere selv kan
varetage din gkonomi eller andre personlige
forhold, sd har du overdraget en fuldmagt til
en eller flere andre, du selv har valgt.

En fremtidsfuldmagt er en fuldmagt,
som kan seettes i kraft en gang i frem-
tiden, hvis du bliver syg eller svaekket og
mister evnen til selv at tage vare pa dine
okonomiske eller personlige forhold.

Du veelger selv, hvad en fremtidsfuld-
magt skal indeholde.

Selvom du opretter fremtidsfuldmagten
i dag, vil den fgrst kunne szettes i kraft
og virke, hvis du ikke laengere kan vare-
tage dine forhold pa de omrader, som er
omfattet af fremtidsfuldmagten. Det kan
ske, hvis du en dag bliver syg, mentalt
svaekket eller lignende.

En fremtidsfuldmagt kan have forskellig
form og indhold alt efter, hvad du gnsker,
den skal indeholde. Du bestemmer selv,
hvad du giver fuldmagt til, hvem du giver
fuldmagt til samt under hvilke betingelser,
denvil tredeikraft. @

En fremtidsfuldmagt er et
frivilligt og privat alternativ til
en almindelig fuldmagt og til at
vaere under vaergemal.

Nar fuldmagten er oprettet,
skal en notar sikre, at du er ved
dine fuld fem, og at du selv har
skrevet fremtidsfuldmagten.
Dette skal ske senest seks
maneder efter du har oprettet
fremtidsfuldmagten.

Der er en retsafgift pa 300 kr.

spoIsLLIop ypusbiog Lapiy
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https://www.Borger.dk
https://www.domstol.dk

John:

John er pd mange mader ligesom mange andre zldre
i kommunen. Han bor med sin kone i Aarhus, har et
langt arbejdsliv bag sig og er nu pensioneret. Men for
6-7 ar siden tog Johns liv en drejning, da han fik en
kraftig hjernebledning. Laegerne sagde, at han aldrig
blev sig selv igen, men John keempede sig langsomt
tilbage til livet. I dag er han lam i venstre side, men
han har bade faet sit sprog og intellekt tilbage, hvil-
ket giver ham et godtlividag.

Under den livskrise, som Johns hjerneblgdning ud-
gjorde, oplevede John og hans kone, hvad det vil sige,
nar ens hustru eller mand ikke kan disponere over
hus og gkonomi. Johns kone var igennem en lang
proces for at kunne fa lov at szlge deres feelles hus,
som de ikke kunne bo i leengere. Efter den proces blev
John og hans kone derfor enige om, at det ville de
ikke udsaettes for igen. John fortzeller:

"Vilavede en gensidig fremtidsfuldmagt, som gaelder
bade for hende og for mig. Og sd har vi udvidet den
til, at hvis vi begge gar bort, sd kan vores bern tage
over. Det har vi det rigtig godt med, sa vi ved, der
ikke er problemer, mens man er i sorg.”

Det giver John og hans kone en ro at vide, at de har
tegnet fremtidsfuldmagterne. Og John anbefaler alle
at fa tegnet sadan en fremtidsfuldmagt, fordi det
letter problemerne for de efterladte. Selvom John i
starten var skeptisk overfor det, kan han faktisk ikke
se nogle ulemper, og bade han og hans kone faler en
lettelse og tryghed ved at vide, at de har gjort det.

WWWVITAL.DK

"...Dethar
videtrigtig
godt med,
sd vi ved,
derikke er
problemer,
mens man
erisorg.”

Tema

At flytte sig
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Nyt tilbud til dig som pargrende:

CENTER FOR
Pargrendevejleder PAMRENDESAMARBE’ DE

Lone Bisgaard Henriksen

Har du som pargrende oplevet sorg, uvished og en falelse af util-
straekkelighed? Det oplever rigtig mange. Det kan fgre til sund-
hedsproblemer og nedsat trivsel, som kan betyde, at du maske
selv far brug for hjeelp. Derfor har Sundhed og Omsorg i samar-
bejde med en raekke organisationer en bred vifte af tilbud om
"Som pargrende er du stette og vejledning til dig, som er pararende.

vigtig for det menneske,
du er pargrende til,

0g du er en vigtig
samarbejdspartner for
Sundhed og Omsorg. Det Du kan ogsa skrive eller ringe til pargrendevejleder Lone Bisgaard
er ikke altid let at finde ud Henriksen. Hun kan guide dig til den hjaelp, du kan have brug for.

Mail: cps@mso.aarhus.dk
tif.: 4187 32 20

De mange tilbud er nu blevet samlet hos Center for Pargrende-
samarbejde, som er en online portal, der giver dig et overblik.
Her finder du henvisninger til tilbud, informationer og inspiration.

af, hvordan du kan tage
del i opgaverne omkring
den, du er pargrende

til, og passe pa dig selv.
Derfor, tav ikke med

at kontakte Center for

pargrendesamarbejde. Vi Dukan ogsé El’i'ﬂlil

er her for at hjaelpe dig." Ll )

Du finder Center for Pargrendesamarbejde pa
O nhttps://cps.aarhus.dk/
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INDIVIDUELT TILPASSEDE HVILESTOLE

Danmarks stgrste Farstrup-forhandler fejrer 27 ars fodselsdag

3 2,
15% ﬁ:rzgup ""

Kontakt

MODEL CANTATE Sto I e b u Sse n MODEL PLUS
FRA 16.250,- . FRA 12.375,-
for gratis
hjemmebesgg
-= I hele Danmark Nakkestatte
- f Rygstgtte
N TIf: 86 13 35 88
oy
Laendestgtte
Siddevinkel

Hvilestol efter mal

Seededybde Vi er specialister i hvilestole.
Vi tilpasser stolen, sa den

Seedehgjde passer til din krop. Det giver
den optimale siddekomfort.
- Alle vores stole har ryg-
i regulering.
MODEL PLUS Vores fysioterapeut 9 9
FRA 25.200,- Kamilla Ngrgaard traeffes i butikken - Traefarver og betraek
med elektrisk ryg- efter naermere aftale, hvor hun vaelger du selv, sa din nye
regulering og fodhviler radgiver i optimal siddekomfort.

stol passer ind i stuen.

HVILESTOLE FRA
S SPAR OP TIL

farstrup-comfort.dk 5 5 5 0
—_—
s I

DESIGNET OG

Se alle priserne pa

P3a 3 unikke betraek
PRODUCERET handplukket fra de 3
| DANMARK —I— danske stofleverandgrer

KVADRAT - GABRIEL -
DANISH ART WEAVING

(Tilbuddet geelder ikke allerede nedsatte varer)

\\ﬁFARSTRUP COMFORT CENTER

Silkeborgvej 39 - Hjgrnearkaden « AarhusC - TIf. 86133588 - Mandag - fredag 10.30-17.30 « Lardag10-14 FE1fS4(] cRletelqgiielg®e] e

STOLEBUSSEN
festole
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Tema —— Atflyttesig

Primcere arsager
til at forlade
arbejdsmarkedet

svarede muligheden for at
fa efterlgn eller pension

svarede lyst til selv at
bestemme, hvad man
skulle foretage sig

svarede darligt helbred

blev sagt op

svarede for at fa mere tid
til fritidsinteresser

Darligt helbred er ofte en
grund til, at mange forlader

arbejdsmarkedet, men antal-
let er faldende. 1 1997 stoppe-

de 36 % pa grund af darligt
helbred. | 2017 var det 23 %

Kilde: VIVE-undersggelse

Mit

seniorarbejdsliv

“Oghvad
laverdusa?”

Arbejdet er for mange en stor del af identiteten.
Derfor vaelger flere ogsa at fortsazette arbejdslivet
efter pensionsalderen. Mange pa nedsat tid eller med
andre saerlige aftaler med arbejdspladsen.

Tekst: Kasper Fryd Kristensen

Nar du som senior gnsker at fortsaette dit arbejdsliv under
andre rammer end tidligere, er der nogle ting, som er gode
at veere opmeerksom pa.

Planleegigod tid. Hvilket arbejdsliv gnsker du dig, nar du

bliver ldre? Er det fx andre opgaver, nedsat tid eller noget tredje?
Tag helbred, familieliv som fx bgrnebgrn, fritidsinteresser,
rejselysten mv. med i dine overvejelser.

Du har erfaringen.Sla pa den og tro pd, at du har meget
at byde ind med.

Selvsteendig. Maske skal du blive selvstaendig som senior? Sa er
du fuldstendig herre over dit eget arbejdsliv.Har du ikke for vae-
ret selvsteendig, sa sgg radgivning omkring det, inden du kaster
digudidet.

Neddrosling. Er du pa en arbejdsplads, sa snak med din leder
omkring, hvordan I kan planlaegge din fremtidige karriere. Husk
du kan stadig udvikle dig og dygtiggere dig pa din arbejdsplads.

Lad dig inspirere pa de naeste sider til, hvordan du kan skrue dit
seniorarbejdsliv sammen - hvis du stadig gnsker at arbejde.

VITAL - MAJ 2023



Anton Niebuhr:

Efter 43 ar som pedel har Anton Niebuhr udskudt
planen om at sige farvel til arbejdslivet. Takket vaeret
en seniorordning er arbejdet blevet attraktivt pa ny.

Tekst og foto: Kasper Fryd Kristensen

an havde egentlig besluttet at stoppe.
H For halvandet ar siden sagde Anton
Niebubhr til sin chef, at nar han fyldte

66, gik han pa efterlen. I dag er han 67, og
takket vaere en god og fleksibel seniorord-
ning arbejder han fortsat som pedel.

”Seniorordningen betyder, at jeg har
haft lyst til at fortsaette. Og jeg har
ingen planer om at stoppe,” fortaeller
Anton.

Hans chef foreslog dengang, at
Anton gik ned i tid fra 37 til 20 timer
om ugen. Samtidig ville han fa an-
dre ansvarsomrader, der var mindre
kraevende. Det gav ham lyst til at
fortsaette.

"Jeg rykkede ud til to faste
steder og begyndte at arbejde fra
08-12 hver dag. Tidligere kunne
jeg fa opkald om natten og i
weekender, fordi der var vand-
skader eller brandalarm eller
andet. Med seniorordningen

Aldrebliver icengere
paarbejdsmarkedeti ;
dag, end de gjorde for

20 ar siden.

WWWLVITAL.DK

| 2002 arbejdede

10%

af de 67-arige, mens 29 %
havde trukket sig tilbage,
inden de fyldte 60 ar.

Tema —— Atflyttesig

slap jeg for at miste min nattesegvn, og jeg
fik mere tid til fritidsliv med badminton,
musik og mountainbike.”

Det handler om atholde sigigang

For mange kan overgangen fra arbejdsliv
til seniorliv vaere en stor og brat livsforan-
dring. At have veeret aktiv hele livet, og si
pludselig sta i en helt anden hverdag.

”Det er jo en fin overgang pa den her
made. S3 man ikke bare ender med at
sidde i en stol som 67-arig folkepensionist
og tenke ‘hvad sd nu?’ Det er jeg nu ikke
bange for, da jeg har mange fritidsinteres-
ser. Men det er ogsad noget af drsagen til,
at jeg sagde ja. Det er gleeden ved stadig at

kunne bruges. Det er tilfredsstillende.”
Som Anton videre forklarer, spiller
det sociale ogsa en stor rolle. ”Det er
vigtigt at have nogle at sludre med,”
som han siger. Han er nu tilknyttet
Folkestedet i Carl Blochs Gade og
Varkstedet i Ostergade, hvor der
kommer mange mennesker, og hvor
der ogsa er personale tilknyttet.
”Lige pt. som det kerer nu, sa er
jeg tilfreds med min ordning. Om
jeg arbejder om 10 ar? Altsd, hvis
jeg er sund og rask og rorig, og jeg
stadig har en god senioraftale, sa vil
jeg faktisk ikke udelukke det.” @

—

| 2017 arbejdede

19 %

af de 67-arige, og 12 %
havde trukket sig tilbage,
inden de fyldte 60 ar.
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Grod hsmtﬁ

Mit
seniorarbejdsliv

Hvad ger man
i Aarhus Kommune

Senior cool
Her far du gode tips og rad

om bl.a. seniorjobs, gkono-
mi, den svaere overgang fra
job til pension, og indsigt i,
hvordan du holder hjernen
skarp. Bogens forfatter, Bjar-
ne Hastrup, er medstifter og
administrerende direkter for
Aldre Sagen, sa han ved lidt
om at veere senior cool.

I bogen far du eksempler pa
aktive seniorer pa arbejds-
markedet, som har noget at
byde pa, de unge ikke har

- for som Hastrup selv siger:
“Seniorer kan se om hjgrner.
Unge mennesker kan lgbe
om hjgrner.”

Arbejdslivet
fortscetter

Abelone Glahn har vaeret
selvstandig siden 1999, og
det har hun ikke taenkt sig at
stoppe med lige forelgbig.
Hun er ikke i tvivl om, at for-
di hun netop er selvstaendig
og arbejder med formidling,
er det lettere for hende at
blive pa arbejdsmarkedet
efter pensionsalderen. Og
hun vil gerne sla et slag for,
at endnu flere bliver ved
med at arbejde, men det
kraever nogle bedre vilkar,
synes hun.

Laes portraettet med

Abelone Glahn pa s.12
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Et nyt koncept for seniorsam-
taler, hvor ledere og medar-
bejdere over 58 ar taler om,
hvordan medarbejderen ser
seniorarbejdslivet, sa lederen
kan hjaelpe med at realisere det.

Der er ogsa mulighed for en
senioraftale, som er en ordning,
hvor medarbejderen fx gar

ned i tid med eller uden Ign-
kompensation.

Der bliver automatisk sendt en
mail til bade leder og medarbej-
der, ndr medarbejderen fylder
58 ar, om at vedkommende har
ret til en arlig seniorsamtale
med naermeste leder.

Fokus pa
senior-fastholdelse
betaler sig

Med sine godt 28.000 ansatte
er Aarhus Kommune en af
landets starste arbejdspladser.
Med cirka 25% af de social- og
sundhedsfaglige medarbejdere
over 55 ar, er fastholdelse af
denne erfarne medarbejder-
gruppe et stort strategisk fokus
ifalge Vibeke Jgrgensen, der er
specialkonsulent i HR i Sundhed
og Omsorg, Aarhus Kommune.

"Seniorerne er sa vigtig en ar-
bejdsgruppe. Det geelder bade,
nar vi taler om, at vi skal have
medarbejdere nok til at Igfte
opgaverne hos borgerne ogi
serdeleshed ogsa i de kvalite-
ter, de besidder.”

Vildugere
— enforskel?

Har du tidligere arbejdet som social-

og sundhedsassistent, social- og
sundhedshjaelper, sygeplejerske, syge-
hjaelper, paedagog, paedagogisk hjaelper,
renggringsmedarbejder eller lignen-
de? Eller er du ufagleert, men har lyst

til at tage vagter i aldreplejen? Sa kan
du blive aflgser i celdreplejen i Aarhus
Kommune.

Seg her https:/bitly/aflgserjob

Kontakt din a-kasse ift. reglerne for, hvor
meget du ma tjene. Aarhus Kommune af-
venter en beslutning af et lovforslag, som
vil betyde, at der ikke vil vaere modregning
i efterlgn for arbejde i sundhedsvaesenet -
herunder plejesektoren.

De midlertidige regler vil geelde
for 2023 0g 2024.
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Initiativ:

Bent pa 99 ar har taget initiativ til at indrette et
omrade pa plejehjemmet Ankersgade 19-23, hvor
beboere, familie og venner kan szette sig og fa en god
snak i snakke-hyggeklubben. Over en god kop kaffe

bliver der delt bade stort og smat til stor glaede for alle.

Tekst og foto: Maria Bach Ekermann

ihvert fald hvis man har det ligesom mig. Jeg kan

godt lide at snakke og vare social. Min familie og
jeg fik en ide. Hvorfor ikke indrette en hyggelig stue pa et
feellesareal og skabe et sted, hvor man far lyst til at saette
sig? Det var forstanderen med pa og i lebet af to dage fik
vi indrettet en stue. Nu saetter jeg mig her hver onsdag og
ser, om der ikke kommer nogen, der vil vaere med i min
Klub, sagde jeg. Og sddan opstod vel egentlig snakke-
-hyggeklubben.

I dag medes vi to gange om ugen og medetidspunktet
er skrevet ned i vores feelles aktivitetskalender. Det er en
god ide, sa husker vi det bedre. Vi griner meget, nar vi
medes. Snakker om gamle dage, forteeller jokes og jeg
forteller om det, jeg har skrevet. Ser du filmen, Jensen
lenge leve, med Osvald Helmuth, sa ved du nu, at det er
mig, der har skrevet den.

Vi kan ogsd snakke om svaere ting. Det at
have mistet sin agtefeelle, har vi til faelles.

Vi kan ogsa have snakke om begravelse.
Jeg har gaet pa Sorg Akademi, hvor P.S.
Ingemann har undervist, sa vi skal synge
hans salmer.

Jeg glaeder mig altid til at medes i vores
snakke-hyggeklub.” @

D et kan godt vaere ensomt at sidde i sin egen bolig,

Find de
forskellige
plejehjem

i Aarhus

https://plejehjem.
aarhus.dk/
vaelg-plejehjem/

WWWLVITAL.DK
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Dilemma:
Plejehiem - hvornar”?

Det kan veere en svaer proces, nar

en af dine naermeste skal flytte pa
plejehjem. Der er forskellige tegn og
forhold, du kan vaere opmaerksom pa
ift. overvejelser om flytning.

Den hyppigste arsag til at flytte pa pleje-
hjem er demens. Men der er andre tegn
pa, at man kan overveje muligheden for
en flytning til plejehjem.

— Utryghed
Er vedkommende utryg derhjemme ved
fx at falde og ikke kunne komme op igen?

— Mistrivsel
Har vedkommende brug for mere hjaelp
end det er muligt at fa i hjemmet?

—> Slar ofte alarm

Aktiverer vedkommende ofte et alarm-
kald til kommunen, fx i forbindelse med
et fald?

Der er mange ting, som man kan ggre for
at skabe starre tryghed i hverdagen uden
en flytning til plejehjem. Hvis din parg-
rende fx er bange for at falde, findes der
bade tryghedskald, hjemmehjzelp, tryg-

Visitationskriterierne til
plejehjemi Aarhus Kommune

Borger som har:

» Varig og betydelig nedsat funktionsevne
(fysisk, psykisk og/eller socialt).

« Et omfattende og varigt behov for pleje
og praktisk hjaelp hele dggnet, eventuelt
med stigende omfang.

« Behov for, at en social- og sundhedsfag-
lig indsats kan ydes indenfor kort tid.

« Behov for saerlige omgivelser, der ggr

det muligt at skabe eller genskabe et me-

ningsfuldt og selvstaendigt hverdagsliv.

‘29


https://plejehjem.aarhus.dk/vaelg-plejehjem/

Tema —— Atflyttesig

Annes sgn stod fast
p4, at det franske
skab skulle med til
Danmark. Nu star
detfintiet hjgrnei
stuen og er fyldt med
smukke glas.

30

Efter 53 ar i udlandet er Anne Labrosse flyttet tilbage til
Danmark, som hun forlod som ganske ung. Men er det “hjem”,
hun er flyttet? For hvad definerer egentlig “hjem™? Det ved den
75-arige kvinde om nogen noget om med et halvt arhundrede
bag sig bosiddende pa adresser over hele verden.

Tekst og foto: Jannie Lindberg Sundgaard og privat

Ifenbenskysten er nok det
E mest eksotiske og anderledes

sted, jeg har boet,” siger Anne
Labrosse og ler. Hun har en smit-
tende latter, og man foler sig straks
godt tilpas i hendes selskab. Hun
har inviteret pa fransk frokost i sit
hus i Logten, for som hun siger: “Jeg
elsker at lave mad til andre, og sd
kan vi snakke og hygge os, mens vi
spiser.” Og sddan er Anne. Hun ger
sig umage for at fa det bedste ud af
de muligheder, livet byder pa.

“Jeg er en livsnyder. Man skal
huske at nyde livet, for det er sundt
at nyde,” slar Anne fast med et smil
og bestemthed i stemmen.

En fransk prins

Anne er fodt pa Osterbro i Keben-
havn. Faderen var ambassadgr, og da
Anne var 22 ar, blev familien udsta-

tioneret i Malaysia. Detvariden
forbindelse, hun medte sin franske
prins, Daniel, som selv var ambassa-
der fra Frankrig.

“Fprst var jeg ikke sd interesse-
ret, men han gjorde stormkur med
gaver, roser og kurtisering uden
lige. Jeg forelskede mig i ham, og vi
giftede os og flyttede til Los Angeles.
Detvarii969, og kronprinsesse
Margrethe havde ogsa lige faet en
fransk prins.”

De naeste 53 ar rejste Anne, hen-
des mand og deres med tiden tre
senner verden rundt. Tre ar pa en
ambassade i et nyt land efterfulgt
af to dr i Frankrig i det hus, de ejede
der.

“Et hjem kan jo tydes forskelligt.
Oftest teenker jeg pa et sted, hvor
man foler sig hjemme. I vores store
gamle hus i Frankrig kunne jeg glae-
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“Der er jo meget at
rydde op i efter et
langt liv i et stort
hus. Da jeg flyttede
fra Frankrig og hertil
havde jeg bl.a. 1500
kg bgger”

des hver evig eneste dag over det.
Jeg elskede det hgjt og blev aldrig
traet af at bo der. P4 fransk siger
man: 'un de chez soi' - et hyggeligt
sted, man bori.”

Hello. Bonjour. Gutentag

Det var afggrende for Anne, at
familien selv var opsggende ift. nye
venner, kulturen, sproget, nabo-
erne og lokalsamfundet med de
mange skiftende adresser rundti
verden. Og hun gjorde meget ud af,
at sgnnerne ogsa bevarede en relati-
on til bade Frankrig og deres familie
i Danmark.

“Hver sommer tog vi flere uger
pa ferie i Danmark. Jeg kerte rundt
med mine sgnner og viste dem al-
verdens kroge af mit faedreland. De
lzerte sproget og deres familie her at
kende, som en naturlig del af dem.”

Tema —— Atflyttesig

“Jeg har altid skabt et godt og
fint hjem for min familie, nar vi
igen flyttede til nye steder. Det er
nok det vigtigste, hvis man har
begrn, at de trives et nyt sted. Det
er ikke altid nemt i visse lande,
men man ma gore sit bedste. Vores
skaebne ligger jo i vores egne haen-
der, og vi kan ikke altid beskytte
vores unger og os selv. Vi ma alle
igennem provelser i livet. Det gor
os tit til bedre og klogere menne-
sker, selvom det kraever talmodig-
hed, udholdenhed og loyalitet,
men det at vide, at man har et
hjem og kan finde skenheden over-
alt, kan virke betryggende.”

Mad skal nydes

Som ambassaderhustru ma man
ikke arbejde, men frivilligt arbejde
ma man gerne. Sa Anne har gen-

‘31
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nem arene hjulpet til pa berne-
hjem, =ldrehjem, skoler og en
meengde andre steder, hvor der var
brug for ekstra hender. Og s har
mad og sundhed altid optaget hen-
de. Mens familien var udstationeret
i Estland, udgav hun to kogebgger:

“Min mand var indlagt en
periode pa hospitalet, og jeg sa,
hvor trist maden var der. Sa jeg
begyndte at tage hjemmelavet
mad med til bade ham og de andre
patienter. Efter noget tid blev jeg
kaldt til samtale med en overlaege.
Han kunne se en forandring med
patienternes helbred. De kom sig
bedre. Jeg var ikke sa forundret, for
god og sund mad er en vigtig del af
et godt helbred.”

Sa Anne begyndte at skrive.
Forst en kogebog om fransk mad-
lavning, som blev oversat til estisk.
Og senere endnu en kogebog med

fokus pa brugen af de mange friske
ravarer, som fandtes i Estland, men
som man ikke rigtig benyttede i
maden.

“Det var jo fantastisk at vaere med
til at gare en forskel pa den made
gennem maden. At vaere med til at
satte fokus pa sundhed og den be-
tydning, mad har for vores helbred.”

Annes hab er, at hun kan komme
til at undervise i fransk madlavning,
fx pa aftenskole for at dele ud af den
viden, hun har om betydningen af
god mad:

“Et maltid skal veere naerende for
bade krop og sjal. Mad skal nydes
bade af gjet og af maven.”

Jyskhed

For nogle ar siden mistede Anne plud-
seligt sin mand til en blodprop, og
hun matte igen tage op til overvejelse,
hvor hun skulle have “hjemme”.

“Jeg vidste, at jeg ikke ville blive
boende i huset i Frankrig. Men
hvor skulle jeg sa bo? Jeg overveje-
de Graekenland, der er sa dejligt et
klima, men valget faldt pa Ostjyl-
land. Folk er sd venlige her, de har
humor, ironi og er lette at falde i
snak med. Og sa er her sd smukt.
Sa nu ger jeg alt, hvad jeg kan, for
at blive jysk.”

Anne laeser litteratur af jyske for-
fattere. En gang om ugen gar hun
traveture med nogle kvinder fra
nabolaget. Og hver torsdag ger hun
gymnastik i Sundhedshuset, hvor
deltagerne efterfglgende hygge-
snakker, synger sange fra hgjskole-
sangbogen og drikker kaffe. Her er
det ikke sjaeldent, at Anne ogsd har
lidt franske kagefristelser med til
kaffen eller maske en flaske fransk
vin. Noget, hendes medgymnaster,
saetter stor pris pa.

Fransk mad i kollektivet

Drgmmen er at flytte i et nybygget
kollektiv ikke sa langt fra Lagten. Et
kollektiv med plads til bade fransk
madlavning i et stort faelleskgkken
og nye bekendtskaber.

“Det er ikke sd let at starte
forfra, nar man kommer i en vis
alder, men man ma bare forsgge.
Det er vigtigt at skabe sig et hjem,
der hvor man bor med blik for den
kultur og de mennesker, man bor
imellem. Du kan ikke sidde og ven-
te pd, at der kommer nogen. Du ma
selv ud og vaere opsggende.”

“Min verden ville veere blive min-
dre interessant, tror jeg, hvis jeg
var groet sammen pa samme sted
hele mit liv. Jeg er sa lykkelig over
at have to faste steder - her i Dan-
mark og stadig i Frankrig, som beg-
ge er 'hjem' for mig. Et ben i hvert
land - hjem erjoogsd etland.” ®
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fra Annes kokken

Foraret er over os og sommeren om hjgrnet. Her far
du en handfuld nemme opskrifter pa lsekkerier til fx
picnickurven eller terrassen.

Salade Nicoise

I en skal blandes tomater i stykker uden
kerner, oliven (sorte og grenne), kogte
grenne bgnner, hardkogte 2g i kvarte og
en dase tunfisk eller to i olie samt hakke-
de/skivede radiser. Heeld en vinaigrette
over inden servering og pynt med grgnne
salatblade. Ansjoser er op til smag...

Vinaigrette

Pisk i en dyb skal evt. med el-pisker, 1-2
spk. fransk Dijon-sennep. Tilsaet salt, peber
og en dl eddike (gerne fransk eddike eller
spansk Sherry / Xéres-eddike). Langsomt
tilsaettes olie (ca. 2-3 dl - gerne oliven og
raspolie). Pisk til den er tyk, kan gemmes i

Himmejg fransk

*+andre franske
fristelser

lang tid, men ikke i kegleskabet.

Grentpafad
Anretietfad

Vital.dk

Fransk rabarberkage sardiner, franske,

ingredienser avocado, tomater og

500 gr rabarber befTriet for de seje trevler, agurk i reekker. Haeld

1spk. citronsaft, 110 gr sukker. vinaigrette over og

Dej: 100 gr mel, 60 gr mandelmel, pynt med hakket

1 tsk. bagepulver, persille. Libanesisk

4 ®g, 120 gr sukker, 2

50 gr smeltet smgr, vanilje. Taboulé
Kog couscous
semoulje (se op-

- skrift pd kogning pa
Fremgangsmgdea pakken) Lad det blive
Skaer rabarber i sma stykker, 10-15 cm. Put rabar- koldt. Bland med
beren i en pande, strg med 60 gr sukker, kog i masser af hakket
3 min. eller mere. Si I:abarberen, men behold bredbladet persille,
siruppen. Put denne i en gryde og tilsaet mynteblade og lidt
50 gr sukker og citronsaften. Kog pa svag hakket forarslog.
varme i 2 min. Skru op for varmen og kara- Hak tomater uden
meliser siruppen i cirka 5-7 min. Pas pa den ikke kerner og bland i.
breender pa,den skal veere som tyk red sirup. Heeld Pres citronsaft over.
dette i en form og laeg rabarberen oven pa. Et voila.

Lav dejen: Pisk aeggene med sukker, og vanilje, Et stort brod er fint til.

pisk godt i 6-8 min. Tilsaet mel, bagepulver og det
smeltede smer. Hzeld dejen over rabarberne
og bagiovnen i3omin.

i
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AARHLUS TEATER

GALDER ALLE SCENER ALLE DAGE

opRINDELIGT INSTRUERET AF HAROLD PRINCE oversatretse KENNETH THORDAL
1sceNes&TTELSE SARA CRONBERG scenocrari & kostumepesich FRANCISKA ZAHLE
koreoGraFl MELKER SORENSEN kapeLmester MARTIN KONGE

ryspesich MATHIAS HERSLAND vyopesisn LARS GAARDE

meovirkenoe SARA VIKTORIA BJERREGAARD, EMIL PRENTER
MORTEN HEMMINGSEN, LARS MO@LSTED, AMANDA FRIIS JURGENSEN,
ASHOK PRAMANIK, JACOB PRUSER, MILLE LAMBERT,

KAJSA KRISTINA PETERSSON, CHRISTINE SONNICH MOLLER,

RIKKE LILLEVANG, EMIL ASBJORN MADSEN, ERIC HALLENGREN,
LEILA JUNG, SIMON FICHMAN, JASMINE GORDON,

LIONEL AH-SOU, MIKKEL ALEXANDER

BY ARRANGEMENT WITH THE REALLY USEFUL GROUP LTD. / FORLAG NORDISKA APS

STORE SCENE

3. MAJ — 15. JUNI 2023
BILLET 85 - 510 KR.
WWW.AARHUSTEATER.DK
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Touch of Shadows
spillede et brag

af en koncert 09
skabte ungdoms:
stemning i luften

Vi HAR
FAET BLOD
PA TANDEN

"Det er rock, der skal til” Sadan lad det fra
cykelholdet i Folkehuset Tranbjerg, da
frivilligkonsulent Sarah Hassing spurgte, hvordan
man lokker flere maend ud af stuerne ogind i
folkehusene. Da hun spurgte, om de sa ikke ville
arrangere en koncert, blev der stille. Cykelholdet

lod spgrgsmalet haenge i luften.

Tekst: Camilla Waever Steskow  Foto: Privat mfl.

Du kan ogsa tage
initiativ til at starte
noget nyt i dit
lokalomrade.

Find dit nesermeste folkehus pa

https://folkehuse.aarhus.dk/ og har
om mulighederne.

et var jo bare for sjov,
at vi sagde det,” griner
Chris Andersen fra
cykelholdet, nar han i
dag fortzeller om det. Ikke desto
mindre ville de gerne selv deltage
ien rockkoncerti huset, og de
syntes, det kunne vzre fedt, hvis
flere i Tranbjerg fik gjnene op for,
hvad folkehuset rummer af mu-
ligheder. Sa da Sarah efter noget
tid prikkede til dem igen, blev
Chris Andersen og Per Eriksen fra
cykelholdet enige om at give det
et skud.
”Vianede ikke, hvad vi sagde
ja til, eller om det ville blive let
eller svaert. Men Sarah og Jens

(leder af folkehusene i Syd, red.)
bakkede op hele vejen og gav os
mod pa projektet. Vi samarbej-
dede ogsa taet med det lokale
brugerrad, som kender huset ud
og ind. De stottede vores initiativ
fra start til slut og hjalp med alt
det, vi havde brug for. Det gjorde
det let og sjovt,” forteeller Chris.

Planlaegningen

Chris og Per fik lavet en aftale med
Touch of Shadows, der spiller hits
fra The Shadows og Cliff Richard.
Folkehusets café og to tilstgdende
lokaler, der kan abnes i forlen-
gelse af caféen, blev booket, sa de
kunne fa plads til scene, danse-
gulv og siddepladser. De beslutte-
de at kombinere koncerten med
spisning og fik sammen med
cafépersonalet aftalt menuen.
Med hjalp fra Sarah blev der lavet
en flot koncertplakat, og arran-
gementet blev blandt andet delt i
AarhusGuidens eventkalender og
pa lokale Facebooksider. Chris og
Per ventede nu spaendt pa, om der
ville veere interesse for koncerten.
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”Da annonceringen startede,
krydsede vi fingre, og de forste
billetter blev hurtigt solgt. Tilmel-
dingerne strgmmede faktisk ind.
Da vi drak kaffe efter en tur med
cykelholdet, tjekkede Per status,
og der var vi oppe pa 95 solgte bil-
letter! Det var helt vildt,” fortzeller
Chris.

Da de ndede 100 deltagere,
matte de lukke for salget, ellers
var der ikke plads til spisningen
ogsa. Men baseret pa den store
efterspgrgsel mener de godt, at
de kunne have solgt 50 billetter
mere,

”Interessen var overveldende
stor, og mange kontaktede os
efter, der var udsolgt. Jeg tror,
det er muligheden for at komme
til koncert i neeromradet, der gor
det. Vi ramte noget, som vi selv og
mange andre i byen har interesse
for.”

Vil det klappe?

Med den store opbakning var Chris
og Per spaendte pd, om aftenen
ville leve op til folks forventninger.

WWWLVITAL.DK

" Wi
hawvde
alle som-
mevrfugle
i maven,
da dorene
abnede"

Tema —— Atflyttesig

”Vi havde hjzlpere fra brugerradet
og cykelholdet med om aftenen, og vi
havde alle sommerfugle i maven, da
derene dbnede. Men alt fra den laekre
mad til de tre timers koncert spillede.
Casterne og selv musikerne roste ar-
rangementet. Det var en fed folelse at
lykkes, og vi var helt hgje bagefter.”

Aftenen blev pa alle mader en stor
succes, og mange har spurgt, hvornar
de arrangerer en koncert igen.

”Vi har faet blod pa tanden oger i
gang med at planlaegge en lignende
koncert til efteraret. Og sa brygger vi
pa nogle mindre koncerter med for
eksempel blues og jazz,” siger Chris.

Selvom han kendte folkehuset i for-
vejen, har han lert det at kende pa en
ny made og faet gjnene op for, at man
kan fa meget til at ske.

Dukan ogsa...

Chris hdber, at deres historie kan give
andre mod pa at starte noget op i deres
lokale folkehus.

”Mange venter pa, at andre arrangerer
noget, de gider at komme til. Nogle
gange ma man selv tage arbejds-
handskerne pa, ogsa med ting, man
ikke har provet for. Hvis vi alle venter
pa, at andre gor noget, sker der jo
ingenting. Og kaster man sig ud i det,
bliver det tit en spendende oplevelse,”
slutter Chris. ®

Chris Andersen, Per
Eriksen og kompag-
noner fra cykelholdet

i Folkehuset Tranbjerg

kastede sig ud i at

arrangere en rockkon-

cert i folkehuset
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VIDSTE DU, AT...

Mange af folkehusene har en

café og nogle har traeveerkste-

der og andre faglokaler

Du kan lane lokaler helt gratis
til et nyt eller eksisterende
faellesskab

FELLESSKAB FOR ALLE

Folkehusene er for alle. For alle kan have brug for et faellesskab.
Tidligere var folkehusene (de gamle lokalcentre) primaert besagt af
de alleraeldste seniorer, men de senere ar er flere yngre pensionister

kommet til med et gnske om at mgdes om deres interesser i loka-
le feellesskaber. Med skiftet fra lokalcenter til folkehus er malet, at
husene bliver et attraktivt tilbud for mange flere seniorer. Faktisk er
alle velkomne i folkehusene, uanset alder, fordi liv skaber liv.

Folkehusene er for alle

Der findes alt fra foredrag og
koncerter til motionshold, krea-
klubber, litteraturfaellesskaber
og madlavningsgrupper

KENDER DU
DIT FOLKEHUS?

TA

Folkehusene i Aarhus Kommune er populaere. Mange kommer op til flere gange
om ugen - til traening, frokost, faste aktiviteter og forskellige arrangementer. Men
maske er du en af dem, der endnu ikke har vaeret indenfor i dit lokale folkehus?
Laes med her og se, om ikke det kunne vaere noget for dig.

BESOG ET FOLKEHUS NAR DIG

Pa folkehuse.aarhus.dk kan du se en oversigt over alle folkehusene
og finde et, der ligger taet pa dig. Du kan fa et indblik i de mange ting,
der sker i husene, og du kan finde kontaktoplysninger pa den lokale

frivilligkonsulent, hvis du kunne taenke dig at starte noget nyt op.

Huset er et fallesskabshus
for hele lokalomradet. Her er
plads til koncerter, foredrag,
faellesspisning, motionshold,
kvinde- og mandegrupper og
meget mere. Der er aktivi-
teter malrettet bestemte
grupper, og sa er der alle de
arrangementer, hvor man
kan mades pa tveers af ge-
nerationer eller komme med
hele familien. Det kan vaere
faellesspisning, loppe- og
julemarkeder, markedsdage
eller kreative workshops.


https://www.folkehuse.aarhus.dk

YVEO

FOLKEHUSENE

e

8000 AARHUS C

« Folkehuset Carl Blochs Gade
« Folkehuset Dalgas

« Folkehuset Marselis

« Folkehuset Mgllestien

« Folkehuset Trajborg

« Folkehuset Vestervang

« Folkehuset Ankersgade

8200 AARHUS N

« Folkehuset Abildgarden
« Folkehuset Skejby

8210 AARHUS V

« Folkehuset Fuglebakken
« Folkehuset Hasle
« Folkehuset Toftegarden

8220 BRABRAND

« Folkehuset Brabrand
« Folkehuset Gellerup

8230 ABYHO)
« Folkehuset Abyhgj

8240 RISSKOV

« Folkehuset Vejlby
« Folkehuset Risskov

8250 EGA
« Folkehuset Skeering

8260 VIBY |

« Folkehuset Rosenvang
+ Folkehuset Stavtrup
« Folkehuset Viby

8270 HQ)BJERG

« Folkehuset Holme
« Folkehuset Skade

8310 TRANBJERG
« Folkehuset Tranbjerg

8320 MARSLET
« Folkehuset Mérslet

8330 BEDER
« Folkehuset Beder

8355 SOLBJERG
« Folkehuset Solbjerg

8361 HASSELAGER

« Folkehuset Kolt-Hasselager

8380 TRIGE
« Folkehuset Trige

8381 TILST

« Folkehuset Tilst — kultur- og sund-

hedscenter

8462 HARLEV

« Folkehuset Harlev

KIG FORBI DIT FOLKEHUS

Du finder gymnastikhold, veerksteder, yoga,

madlavningshold, krolf, litteraturgrupper,
og
meget, meget mere i de mange folkehuse
i Aarhus og omegn. Folkehusene er de
tidligere lokalcentre, og her er plads til alle.

Mgad naboer eller nye bekendtskaber
Dit lokale folkehus er et samlingssted, hvor
du kan medes med naboer, genboer og alle
andre fra dit lokalomrade. Du kan ogsé lane
lokaler til klubaktiviteter, foreningsmader
og lignende. Mulighederne er mange, og du
kan selv veere med til at skabe dem.

Ga pa opdagelse i dit lokale folkehus og se,
hvad det har at byde pa. Der gemmer sig
masser af feellesskaber, gode oplevelser og
muligheder for at starte nye aktiviteter op.

God forngjelse!

8471 SABRO
« Folkehuset Sabro

8520 LYSTRUP
« Folkehuset Lystrup

8530 HJORTSHQ)
« Folkehuset Hjortshg;j

8541 SKODSTRUP
« Folkehuset Skedstrup

J

VI ER SAMMEN
OM AARHUS

Se mere pa folkehuse.aarhus.dk
TIf. 871316 00 | civilsamfund@mso.aarhus.dk


https://www.folkehuse.aarhus.dk
mailto:civilsamfund@mso.aarhus.dk

Tema —— Atflyttesig

“Jegkanga
Itimevis”

Et stenkast fra Anne Grethe
Birks hoveddgr snor stierne
sig mod skov, enge, moser og
de abner marker. Vender du
naturenryggen, ligger Beder
by for dine fadder. Her i skellet
mellem land og by har jeg sat
Anne Gretheistaevnetilen
gaturidet gronne og en snak
om det at bevaege sig.

Tekst og foto: Maria Fast Lindegaard

J

eg kan jo gd i timevis, hvis det
skulle vaere,” fortaeller Anne
Crethe, mens hun szetter kurs
mod Egelund, idraetscenteret mel-
lem Beder og Malling. Anne Crethe
er uddannet ga-vaert hos DGI og hver
tirsdag formiddag medes hun med
op mod 25, primeert kvinder, for at
g4 sammen.

“Jeg har svaert ved at sidde stille.
Jeg skal jo lave noget, ellers bli-
ver det for kedeligt. Og vi skal jo
bevage os, for ellers holder vi ikke
leenge, vel? Vi skal jo helst blive
gamle, og pa en made sa vi ogsa
synes, det er sjovt, For ingen har
lyst til at ende i en rullestol og ikke
kunne komme derfra.”

Anne Crethe har altid veeret
aktiv, Som barn spillede hun
handbold. Det var dengang, det
foregik udenfor, sa det var kun i
sommerhalvaret. Som ung kvinde
blev lgb hendes store drivkraft.
Forst i Aarhus 1900 og senere i BMI.
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Ga-feellesskabet er pa turi al
slags vejr - hele aret rundt.
Det handler blot om at finde
det rigtige tgj frem, mener
Anne Grethe, og ellers nyde
saesonernes skiften

WWWLVITAL.DK

Tema —— Atflyttesig

Her var der ingen kvinder, der

lgb pa hendes niveau, sa hun var
nedt til at folges med mandene.
Sa det gjorde hun. Indtil 1gb blev
for meget for kroppen, og sa skulle
hun finde pa noget andet:

“Mens jeg lgb, teenkte jeg over,
hvad hulen jeg skulle lave, nar
jeg ikke kunne lgbe leengere. Det
fyldte virkelig meget.”

Svaret blev en racercykel. Tre
gange om ugen fandt hun dem
frem efter arbejde og tilbagelagde
4o kilometer alene. Lysten drev
hende afsted, men tidsforbru-
get var for stort. Sa da hun blev
spurgt, om hun ville std i spidsen
for et ga-faellesskab i lokalomradet
under kampagnen We Walk, slog
hun til.

Tirsdag er hellig
Anne Grethe blev uddannet ga-
veert, og de forste 10-12 bekendte
var Klar til at gd med. I dager
bruttotruppen 25 deltagere.

“Tirsdag er hellig. Det er sd
hyggeligt at vaere en del af et
ga-fellesskab, og du inspireres af
at ga med nogle andre, end dem
du har i din omgangskreds til
hverdag. Vi deler de gode snakke
vi har, vores viden, og de grin, der
ogsa opstar, med hinanden. Det er
vigtigt.”

Sd Isamles om meget andet end
det at gdz

“Ja, det gor vi faktisk. Jeg tror,
de fleste har behov for lige at
komme lidt ud hjemmefra og fa
inputs fra andre. Langt de fleste
er jo, ligesom jeg, holdt op med at

—

Anne Grethe kender
efterhanden alle veje
og stier i lokalomradet.
Hun ger en dyd ud af
at variere gruppens
gature, sa tirsdagenes
ture ikke er ens

4



Tema —— Atflyttesig

arbejde, og sa skal hverdagen fyldes
ud med noget andet. Vi laver selvfgl-
gelig mange andre ting ogsa, men
jeg haber, at mit initiativ her bety-
der, at der er flere, der kommer med
ud og er aktive i stedet for at sidde
hjemme.”

Nogle gange er de 15, andre gange
er 25 med pa tur. Det kraever ikke
tilmelding. Man kommer bare.

“Men vi har ikke mange mand
med. Dem, vi har haft med, er
stoppet hurtigt igen, fordi de synes,
det er en tgseklub. Men det er det sa
absolut ikke. Det er for alle, men vi
gar i et rask tempo. Det er ikke en
indkebstur.”

Pa tur i den naere natur

Og rask tempo skal der til, nar ga-
feellesskabet skal nd mellem 10-12
kilometer pa to timer. Ruten har
Anne Grethe planlagt pa forhand, og
turen er oftest i det naere lokalomrade:

“Selvom man har boet her i 35-40
ar, sa kan man komme nogle steder,
man ikke har vaeret for. Jeg kender
efterhanden alle veje og stier, men
det sker, at nogen siger, at her har
de alligevel aldrig veeret for. Det er
fantastisk, men der dukker ogsa nyt
op hele tiden, og det er spendende at
folge med i.”

Vi er drejet ind i Bymosen. For 10
ar siden var omradet ufarbart, men
idag snor stierne sig mellem mose-
omrader, krat og smatraeer, og det
er et hyppigt udflugtsmal for lgbere,
hundeluftere, dagplejemgdre og
bernehaver:

“Her er sa meget spendende at se.
Lidt leengere fremme er der fx et rig-
tig flot neddehegn, og vi finder ogsa
brombeer, kirsebaertraeer, &bletraeer
og blommetraeer, som Vi gerne gar
forbi for at fa lidt proviant pa turen,
nar det er den tid pa aret.”

2 |

Naturen er fuld af frugt- og naddetraeer, sa nar det er seeson for alt fra blommer til kirse-
baer og ngdder, sa nyder ga-feellesskabet de smagfulde goder fra de vilde treeer i omradet.

“For mange af os er det jo bare
rart at komme ud og se naturen og
opleve, hvad der nu er. Nu kan du
se, at der gar nogle radyr deroppe
pa marken. Det ved jeg ikke, om du
nogensinde har lagt meerke til for?”

Anne Crethe er en habil dyre-
spotter, selvom hun ikke ngdven-
digvis altid ved, hvilken fugl, dyr
eller interessant plante, som blik-
ket har fanget. Men sa er der ofte
andre med pa turen, der ved det.

Flereledige dageiugen

Anne Crethe keder sig ikke. Ud over
vandreturene om tirsdagen, delta-
ger hun i et idraetstilbud til seniorer

om mandagen, som skal skabe mere
lividagtimerne i de lokale idraets-
foreninger. Og sa powerwalk’er hun
et par gange om ugen med andre,
der ligesom hende selv tidligere har
lgbet, men som ikke kan mere:

“Sa leenge helbredet kan klare
det, sa karer jeg pa. Det kan da
godt veere, at jeg drosler ned pa
et tidspunkt, hvis det bliver for
meget. Men jeg kan ikke se det. Jeg
har stadig flere ledige dage i ugen,
sd jeg satser pa at gere min cykel
klar, nu det bliver lidt varmere, for
sa skal den igen ud et par gange om
ugen.” @
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Kgb ind et andet sted, end du plejer
- og hvor ligger porrerne sa?

https://bit.ly/porresuppe

oFo

Tema At flytte sig

Ga en ny rute med hunden
- godt for bade ben og stedsans

https://bit.ly/vuffelivov

;2

Hvor meget flytter du dig i hverdagen? Det behgver jo
ikke at handle om at flytte fra hus og hjem eller rydde op
i50 ars minder. Hverdagens sma flytninger er med til at
holde dig i form bade mentalt og fysisk.

Bliv frivillig og gar en vigtig forskel for andre - og dig selv

Borns Voksenvenner: aarhus@voksenven.dk /
tlf.: 28 30 62 16 eller bliv ReThinker: rethinkers@visitaarhus.com

OFHn

Laes en ny genre, Iyt til en lydbog
eller podcast, du aldrig havde
taenkt pa - maske er det lige dig?
Ellers er du en oplevelse rigere

https://ereolen.dk/

OFtio

WWWLVITAL.DK

Laer portugisisk
- eller noget andet nyt

https://bit.ly/nytsprog

eller tag en virtuel rejse til
Brasilien https://bit.ly/rejsetilrio
med all inclusive.
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Tema —— Atflyttesig

Livetigennem er vi
mennesker i bevaegelse. I
evig udvikling og pa vej, hvad
enten det er pa vej tilbussen,
nar vi knaekker koden til et
nyt sprog pa aftenskolen,
eller nar virejser pa tveaers af
landegraenser. Sommetider
ma vi dog have lidt hjzelp

til fortsat at kunne flytte os
derhen, hvor vi gnsker.

Tekst: Dokkx

dokk 3¢

Centrum for velfeerds- og frihedsteknologi

Er du utryg ved at falde,
kan HipGuard vaere en god
lzsning for dig.

er kommer Kirsten Rud
H Bentholm, Kirsten Skad-

hede og deres kollegaer fra
DokkX ind i billedet.

De to Kirsten’er er henholdsvis
leder og kommunikationsansvar-
lig for det velfaerdsteknologiske
oplevelses- og udstillingsrum pa
Dokki, og hver dag mader de men-
nesker, som af forskellige drsager
star et sted i livet, hvor de eller én,
de har keer, har brug for hj=elp til
fortsat at kunne leve et aktivt og
selvsteendigt liv i bevaegelse.

”Det kan vaere helt konkret i
form af en sygdom eller en funk-
tionsnedsaettelse, som gor at folk
ma ga med rollatorer eller bruge
en kerestol. Men vi meder i lige sa
hgj grad mennesker, der pludse-
ligt stdr et sted i livet, hvor de skal
lzere at leve med en fysisk eller
psykisk funktionsnedsaettelse.

For mange er det en lang proces
at skulle acceptere behovet for et
hjaelpemiddel og ogsa finde ud af,
hvordan man indretter sin dag-

ligdag, sa man stadig kan leve det
liv, man gnsker,” forklarer Kirsten
Rud Bentholm, leder af DokkX.

Bevaegelsesfriheden

DokkX bugner med teknologier,
som fysisk gor det muligt for folk at
flytte sig fra A til B.

Et eksempel er bzeltet HipGu-
ard, der er en hofteairbag, som
automatisk udleses ved fald.

"Gennem et stgrre projekt
kom vi i kontakt med en kvinde
i7o’erne. Hun havde tidligere
haft et par voldsomme fald og var
blevet meget bange for at faerdes
uden for hjemmet. Frygten for at
falde begraensede hende sd meget
ihendes dagligdag, at hun valgte
at afpreve HipGuard, og baeltet
var praecis det, der skulle til, for
at hun igen folte sig tryg, nar hun
gik ud,” forteeller Kirsten Rud
Bentholm.

Den fornyede frihed og tryghed
beted, at kvinden, efter afprov-
ningsperioden, selv valgte at kabe
et baelte, sa hun fortsat kan faerdes
sikkert uden for hjemmet. Og
det at kunne bevage sig uden for
hjemmet har stor betydning:

“Vi havde besgg af et aegte-
par, som kom for at se, hvad der
fandtes af el-kerestole. Hustruen
havde faet udskiftet sin kerestol,
men den nye model var stgrre og
tungere end hendes tidligere stol.
Pludselig oplevede parret, at de
ikke leengere blev inviteret hjem
til venner og familie, fordi den
nye kerestol gdelagde bade gulve
og derkarme. Deres omgangs-
kreds blev snavret ind, og parret
var selvfplgelig kede af at fole sig
socialt isolerede pga. den nye kere-
stol,” fortaeller Kirsten Skadhede.

Efter en grundig gennemgang
iudstillingen ville aegteparret
derfor overveje at kgbe en ekstra,
lettere karestol til besgg.

Digitale udfordringer

Det er dog ikke kun i den fysiske
verden, at folk kan fole sig begraen-
sede. Medarbejderne i DokkX mg-
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der mange, som har det svaert med
den digitale omstilling. Det kan
veere i kontakten med det offentli-
ge, nar det bgvler med Netbank og
e-Boks eller i det daglige med apps
og generelle indstillinger pa mobi-
len:

1 vores AppsCafé hjaelper vi hver
uge folk, som gerne vil kunne navi-
gere ialt det digitale. Det kan vaere
personer, som er usikre pd, hvordan
de faerdes sikkert pa internettet,
nar de skal bruge digitale selvbetje-
ningslgsninger eller kabe ting over
nettet. Den seneste tid har vi hjul-
pet mange med at komme i gang
med MitID, men vi har ogsa haft
besgg af en kvinde, som kom for at
fa hjzelp til at bestille Flixbus-billet-
ter, sa hun kunne besgge sit barne-
barn i Kebenhavn,” fortzeller Kirsten
Skadhede og papeger, at hjelpen
er individuel, og at der altid tages
udgangspunkt i den enkeltes behov.

Egethjem

Hvor en del af lgsningerne hos
DokkX er designet til mobilitet, er
det dog lige sd ofte medarbejdernes
opgave at vejlede i, hvordan folk kan
undga flytning og i stedet blive lige
dér, hvor de helst vil veere, nemlig
hjemme i deres egen bolig. Det

WWWLVITAL.DK

kan blive en udfordring, nir en
nyopstaet diagnose eller en frem-
adskridende funktionsnedsaettelse
kraever plads eller gger behovet for
hjzelp i hjemmet:

”Mange mennesker vil natur-
ligvis gerne blive boende i eget
hjem sa lzenge som overhovedet
muligt, men sommetider er
pladsen i hjemmet trang eller
ogsa kraever det gget statte for
at fa dagligdagen til at fungere i
egen bolig,” fortaeller Kirsten Rud
Bentholm.

Hos DokkX kommer besggen-
de derfor for at fa inspiration til
boligendringer, sa de kan undga
at flytte:

”Det kan vaere folk, som vil op-
leve et drejbart toilet eller en side-
forskydende vask, der giver plads
til en hjelper eller kerestol pa et
lille badevaerelse. Men det er i lige
sd hgj grad teknologier, der skaber
struktur eller hjaelper hukommel-
sen pa vej, sa folk kan overskue
dagligdagen i egen bolig.”

Udover det praktiske aspekt i
at skulle tilpasse sine hjemlige
rammer til en ny livssituation, er
det for mange en laengere proces
dels at acceptere en sygdom eller
et handicap, dels at laere at leve et

Tema —— Atflyttesig

Kom og pragv de mange
hjeelpemidler til at lette din
hverdag pa Dokkx til at at lette
din hverdag, hvor du ogsa kan
made Kirsten Skadhede og
Kirsten Rud Bentholm.

Se glimt fra
udstillingen her

et 3

godt liv pa trods. Det kan bl.a. vaere
et problem, nar funktionaliteten gar
ud over zestetikken:

”Vi herer fra mange mennesker,
som sover i plejesenge, at de er kede
af udseendet, fordi sengene ofte
minder om hospitalssenge og derfor
virker kliniske hjemme i sovevaerel-
set. Det er ikke szerlig hyggeligt og
gor desuden, at folk bliver mindet
om deres sygdom eller handicap, sa
snart de traeder ind i soveveaerelset,”
forklarer Kirsten Skadhede.

En lgsning pa denne problematik
kan vaere udstillingens plejeseng
Flowsleeping, der ligner en ganske
almindelig boxmadras, men som
kommer med bl.a. trykaflastning og
elevation:

”Sengen gor, at du kan fa opfyldt
dine plejebehov samtidig med, at
udtrykket og designet er hjemligt.
En ekstra bonus er, at sengen kan
leveres som dobbeltseng, sa du sta-
dig kan ligge tet med din partner,
hvilket selvfglgelig ogsa har stor
betydning for livskvaliteten.”

I udstillingen: Velkommen Hjem,
som lige nu kan opleves pa DokkX,
er de mange teknologier placeret i
en hjemlig ramme, sd man lettere
kan forestille sig lgsningerne hjem-
me hosénselv. ®
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KLUMME

_ “QKR.DET
GARLIGE O-P...OP™

rdene faldt tgvende fra manden i det
o firma, der skulle bista med oplgsnin-

gen af min fars hjem. Aftalen var, at
hver gang firmaet s noget af veerdi, skulle det
indregnes, sdledes at slutbelgbet ville blive et
betragteligt plus i mit faver. Nu gik regnskabet
inul, samtidig med at Arne Jakobsen-sofaen og
PH-lampen endrede status til kopivarer.

Som parerendepsykolog i Folkesundhed
Aarhus indgar jeg dagligt i samtaler om flyt-
ning grundet sygdom, tab af aegtefaelle eller
andre forandrede livsomstaendigheder. Dette
indebzerer mange ambivalente overvejelser og
overvindelser.

Den forste tanke om flytning til en mere
aldersvenlig bolig er skogn, idet man bliver fri
for have-/husarbejde samt bgrnevarelser, der
ligger gde hen pa rad og raekke. Maske er en
flytning ligefrem forbundet med geografisk
naerhed med begrn og bernebgrn.

Aldrig sa snart disse besnzrende tanker er
teenkt, opstar der en naesten uovervindelig
barriere. Dels af praktisk art ift. gkonomi,
hussalg, bgvl og besvaer. Dels af psykologisk
art, der truer med, at en flytning slet ikke nar
at blive en realitet, for det er for sent. Indenfor
psykologien ser man flytning som stressor pa
lige fod med andre tabsorienterede livsbegi-
venheder.

Der er tre vigtige begreber i den sammen-
haeng at vaere opmarksom pa:

GIV SLIP pa ting, gaver, arvestykKker,
souvenirs, fotos m.m. Eftersom vi knytter
folelser til ting, har de hgj affektionsveerdi.

Fortrydelsen lurer, og desillusionen er stor,
nar yngre generationer ikke gnsker at overtage
ballasten. Det er ingen tilfeldighed, at selv-
hjaelpslitteraturen vrimler med oprydnings-
guruer, samtidig med at minimalizing og
downsizing gar hand i hand med den grenne
og baredygtige tidsand.

IDENTITET er vores fortelling om os selv -
vores selvopfattelse og sociale selvforstaelse.
Nar vi giver slip pa det gamle og velkendte,
hvem er vi sa? Og hvad er det for en fremtid,
vi ser ind i? Det er forstaeligt, at forandringer
i selve en persons kerne virker staerkt uro-
skabende, og at man tyer til "det behageliges
forrang.” Ikke at flytte (sig) virker behageligt,
men maske er det klogere at handle med retti-
dig omhu.

MOD er altafggrende. Vi synes at vaere skep-
tiske overfor nyt, som vi ser som utrygt i mod-
saetning til det trygge gammelkendte. Hellere
toffe rundti et par udslidte sutsko, fremfor at
komme ned i de nye stive laksko; de kKlemmer
og ger ondt - i starten. Nar man fatter mod til
at flytte fysisk og mentalt, indfinder belen-
ningen sig i form af lethed, frihed, naervaer og
sande vaerdier.

Jeg har tilgivet oprydningsfirmaet, at de
franarrede mig al arvegodset. Nu lener jeg
mig op ad den anerkendte Psykolog Knud
Ramian, der har beskaftiget sig meget med
emnet. Han pointerer vigtigheden af: ”at
handle, mens det er for tidligt vel vidende, at
man maske ikke leegger meerke til, hvornar
det er blevet for sent.” ®

Af Lene Dernert
psykolog Folkesundhed Aarhus
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Annas Sang
Sofie Grabgl, Czecilie Norby og
Benjamin Koppel Quartet

O. juni

Cunrtis Stigers &
Aarhus Jazz

Orchestra
O. juli

I frit forfald

En komedie om manden
30. september

[Life (s [Livie

Soren Kragh-
Jacobsen

Sange og forteaellinger
6. september

This is hot
Romeo and Juliet

Granhgj Dans
22. august

Sebastian Band

25. oktober
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Tema

At flytte sig

Kampen
forat fa sproget
!

For snart otte ar siden fik 56-arige Charlotte
Storgaard en hjerneblgdning. Hun mistede al
sprog, sin arbejdsevne ogblev delvist lam.Idag
kan hun bade tale og ga, men det har vaeret en

lang genoptraeningsrejse.

Tekst: Anja Ziegler

fter hjerneblgdningen fik
E Charlotte afasi, som er nedsat

evne til at bruge sproget bade
iforhold til at tale, leese og skrive.
Den delvise lammelse forsvandt
hurtigt, men genoptraeningen af
sproget kraevede meget bade fysisk
og psykisk. Det var en hard tid, hvor
Charlotte felte, at hun ikke kunne
noget som helst, og hvor hun var
meget forvirret. ”Jeg vidste fx plud-
selig ikke, hvordan jeg skulle bruge
et betalingskort.”

Manglede overskud

8 maneder efter hjernebledningen
skulle Charlotte opereres i hjernen,
fordi en scanning viste, at der var
medfedte misdannelser i karrene,
og at de var arsag til hjerneblgdnin-
gen. Da hun vagnede efter operati-
onen, kunne hun med det samme
meerke en bedring. Misdannelserne
var ogsa arsag til, at Charlotte over
arene gradvist markede ndringer

"Jegvedikke,
hvad maleter,
hvorlangtjegkan
na, men jeg bliver
bare ved.For jeg
vil have sproget
tilbage.”

og udtretning i hverdagen. Charlotte
var socialradgiver og havde dremme-
jobbet med at vejlede unge, sarbare
mgdre. Alligevel endte hun med at
skulle keempe sig igennem hverdagen
og manglede isaer overskud til sociale
relationer uden for sit fuldtidsarbej-
de. Det havde hun nu faet forklarin-
gen pa.

Ensejkamp

Charlotte kom i et sprogligt genop-
treeningsforleb pa Hammel Neuro-
center, hvor hun trenede intensivt.

”Nar du er enlig mor med to begrn,
sa er der ikke noget valg, du skal
tilbage igen.”

Hun fik meget talepadagogisk
hjeelp bade fra Neurocentret og fra
Aarhus Kommune. Her fik hun ogsa
forskellige kommunikationsforlgb
malrettet handicappede samt psyko-
logisk hjaelp og bostatte.

Charlotte fik god brug for den
steedighed, som ellers for kunne gore
det sveert for hende. Den fik hende
videre. Det var en sej, daglig kamp
for at fa sd meget tilbage af det, hun
havde mistet.

”Jeg ved ikke, hvad malet er, hvor
langt jeg kan nd, men jeg bliver bare
ved. For jeg vil have sproget tilbage.”

I dag genoptraner Charlotte
hjernen med spil til kognitiv trae-
ning. Hun bruger en app til at gge
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Charlotte Storgaard med sin hund pa stranden.

sit ordforrad, og hun herer sma
foredrag pa nettet og skriver de vig-
tigste ting ned fra dem for at trene
brugen af ordene.

“Det er en evig proces at fa s
mange ord tilbage som muligt.
Hver gang jeg taler med folk, er det
trening.”

Sorg oglettelse

Efter et udmattende forleb for at
afprove mulighederne i et fleksjob
matte Charlotte erkende, at hun
ikke havde nogen arbejdsevne tilba-
ge. Hun forsggte med tre gange to
timers arbejde om ugen, og det gjor-

WWWLVITAL.DK

de hende sa udmattet, at hun ikke
engang orkede at spise, nar hun
kom hjem. Sa hun fik fertidspen-
sion. Det var en sorg ikke at kunne
arbejde, isaer fordi arbejde havde
fyldt s meget i hendes liv. Det ram-
te hardt de ferste to ar, at samfun-
det ikke havde arbejdsmaessige krav
eller forventninger til hende.

“Jeg husker isaer en dag, hvor jeg
stod pa parkeringspladsen her-
hjemme efter en ferie, og der var
helt tomt, jeg var helt alene. For
alle de andre var pa arbejde, men
hvor skulle jeg gore af alle mine
evner?”

Tema At flytte sig

Samtidig var det ogsa en lettelse
ikke lengere at skulle presse sig
selv med noget, som tydeligvis ikke
kunne lade sig gore.

Detvigtige

I dag har Charlotte en god hverdag
med sine bgrn og sin kaereste. Hun
har altid veeret bevidst om sine vaer-
dier, og hvad der var vigtigt i livet,
men hjerneblgdningen har sat det
hele pa spidsen:

”Jeg er blevet bestyrket i, hvad
der er vigtigtilivet. Ting er ikke
vigtige, det er mennesker. Jeg har
prioriteret at fa sproget tilbage.

For tre ar siden kunne jeg ikke tale
med andre. Det kan jeg nu, men
jeg bruger alt, hvad jeg har, for at
kunne veere til stede, forsta hvad
du siger og svare pa det.”

Det handler ogsa om indstillin-
gen, om at se pa, hvor meget glas-
set er fyldt, og se pa det, man har:

”Jeg var sa skadet af hjernebled-
ningen og i flere dage, vidste de
ikke, om jeg ville overleve. Jeg har
skullet samle det hele op igen. Ga
fra sorgen over at miste alt til glaede
over at veere i live og at kunne tale
med andre, selvom det stadig er
svaert og kraever ressourcer, Man
kan godt blive angst og fa stress.
Det kan ogsa virke nemmere at
give op og blive apatisk. Men det er
vigtigt, at man ikke giver op. Det er
vigtigt at prove at veere optimistisk
omkring det og vaere malrettet i
forhold til at finde ud af, hvad der
kunne vare godt for dig. Man skal
finde modet til at tenke, at jeg kan
godtveremed”. ®
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Pa Vital.dk

kan du laese flere "Kurt
kommer forbi" historier.

vital.aarhus.dk/
portraetter

KURT KOMMER FORBI...

En moden mand
med fartiblodet

Kristian @stergaard er historien om gartnersgnnen, der faldt
for bade bilerne og pigen, med hvem han skabte en driftig
bilforretning. Det var dog ikke uden omkostninger, ogidag er
den 95-arige ostjyde dybt taknemmelig for det, livet har givet
ham, og han er stadigi fuld viger.

Tekst og foto Kurt Leth

eg foler mig heldig,” siger
J manden bag det tidligere

biludlejningsfirma, Oster-
gaard Biler i Aarhus. Inden han
og hans nu afdede hustru solg-
te virksomheden til EuropCar,
radede de over 2300 keretgjer og
havde 130 ansatte. Det var en
succesfuld forretning, men ikke
uden omkostninger for familie-
livet i form af lange arbejdsdage
fyldt med biler. I dag er Kristian
Jstergaard 95 ar, men han lader
sig ikke sadan trykke af alderen.
For selv om arbejdslivet er droslet
ned, sa er der stadig fuld gang i
den modne herre.

Ifinform

Hver vinter kaster Kristian Oster-
gaard sig ud i et liv som skilgber
et par maneder. Som en anden
teenager suser han ned ad de stej-
le pister i omrddet omkring Saal-
bach i Fstrig. Og nar foraret og
sommeren melder sin ankomst,
setter han sin bad i vandet og

begiver sig ud pa sma udflugter til
Anholt, Tung, Samsg, Endelave og
rundt om Fyn.

“Jeg saetter stor pris pa hver
dag, jeg far pa denne jord. Og jeg
er taknemmelig for det liv, jeg
har haft. Jeg kan ikke forlange, at
min tilveerelse skulle have formet
sig pa anden vis. Jeg er frisk og
rask og har en god fysik. Et par
smaskavanker har ramt mig, men
der er trods alt ogsa graenser for,
hvad en mand i min alder kan
forlange.”

“Jeg ma have nogle gode gener.
Om forklaringen er, at jeg prover
at leve sundt, skal jeg ikke kunne
sige. Men jeg kan fortaelle sa
meget, at jeg var 26-27 ar, for jeg
spiste mit forste stykke kead. Det
var da jeg medte min hustru Gre-
te, og der gik lige sd lang tid, fer
jeg drak gl, vin og spiritus.”

“Hjemme spiste vi ikke kad.
Nar vi deltog i familiefester,
siede vi kgdbollerne i suppen fra,
ligesom vi heller ikke spiste kadet
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i hovedmaltidet. Til gengaeld var vi
storspisere af kartofler og alle slags
grontsager.”

“Det var forst og fremmest
min far, der var grebet af at veere
vegetar. Han var i det hele taget
ikke som de fleste. Han var ogsa
afholdsmand. Ikke fordi han var
specielt religigs. Han havde bare
nogle principper, som smittede af
pa mig.”

En gron fremtid

“Min far ville heller ikke have, at
jeg skulle ga i folkeskole i de forste
ar. Det var noget med, at han ikke
kunne lide en af leererne, fordi han
gav Klg. S4 fra 1. til og med 4. klasse
underviste min far mig, men kun
om vinteren. Om sommeren var
der skolefri. Da hjalp jeg min fari
gartneriet, Forst da jeg skulle i fem-
te klasse, kom jeg i skole uden for
hjemmet. Og jeg ma give min far
ros for det arbejde, han udferte med
mig. For da jeg sa endelig kom ien
almindelig skole, havde jeg nemt
ved at folge med.”

Kristian @stergaard kom efter
syvende klasse i laere som gartner.
Hjemme hos faderen. Der blev han,
indtil han blev 18 ar.

“Det var et fag, jeg var fortrolig
med, og som jeg folte ganske inte-
ressant, fordi jeg kendte til det fra
barndommen. Fremtiden var sat.
Planen var, at jeg skulle have et liv
igartnerfaget. Det ®ndrede sig, da
jeg blev 24-25 ar.”

Bilerne vandt
For det blev bilerne, der fik taget i
Kristian og hans hustru Grete. Og
starten pa virksomheden var noget
speciel.

“Vivar fem unge, der ville ud at
have en pa opleveren, sa vi leje-
de en lille folkevogn og kerte til
Harzen. Det var i 1953. Den rejse
gav os ideen til vores firma. Da vi
kom hjem, regnede Grete og jeg pa,
om det kunne betale sig at kebe en
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#Egteparret Grete 0g Kristi
udlejningsbil. Den der t

an med deres fgrste
olev spiren il bilimperiet

Kristian nyder at hoppe i vandet. Han har nemt til det. Men han ggr det kun forar og sommer.

“Etpar
smaskavanker
har ramt mig,
mender er trods
altogsa graenser
for,hvadenmand
iminalder kan
forlange.”

lille folkevogn for at leje den ud og
besluttede at kaste os ud i det.”
Det var samtidig i den periode,
at flere og flere gnskede sig et ko-
rekort. S4 Kristian uddannede sig
til kerelzerer. Pa den made kunne
han tjene penge til anskaffelsen
af flere biler. Sa i starten havde
det unge par bade et lille udlej-
ningsfirma og en kereskole.

Ikke omkostningsfrit

Hustruen GCrete stod for regnska-
berne, og Kristian @stergaard
kabte og solgte bilerne.

“Jeg var heldig at have et rigtig
godt samarbejde med min hustru
Crete. Uden hende ved siden af,
var det aldrig gaet. Og stille og
roligt voksede firmaet.”

“Vores liv med udlejning
af biler blev intet mindre end
fantastisk, men vi kom hel-
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Kristian star pa ski i
@strig et par maneder
hvert ar. Det er godt
gaet af en 95-arig.

“Graed ikke,
fordideter forbi.
Men taenkpadet
gode,vihavde
haftsammen.”

52

ler ikke sovende til vores succes.
Virksomheden med at leje biler ud
tog jo naesten al vores tid og kraef-
ter, mens begrnene var sma. Da jeg
fejrede min 50-ars fedselsdag holdt
vores xldste datter en tale, hvor
hun beklagede sig over, at det femte
barn havde taget al opmarksom-
heden.”

“Jeg ma sande, at det er der
meget om; fx kunne det ske, at vi
glemte at hente bernene i bgrne-
haven. Ikke noget at prale af. Vi
snakkede om biler altid. Jeg er stolt
af, hvad vi praesterede med virk-
somheden, men omvendt sa havde
vi alt for travlt. Det kan jeg godt
spekulere over og blive ked af, nar
bgrnene i dag fortzeller om, hvor-
dan de oplevede deres barndom.”

Husk det gode

Kristian @stergaard har fire bern,
som har beriget ham med 10 bear-
nebgrn. Flere af dem bor lige om

hjgrnet, men for 18 ar siden mistede
han sin hustru Grete.

“Jeg blev ramt af sorg. Det er
ikke, fordi jeg er speciel religigs,
men nogle maneder efter min
hustrus ded, deltog jeg i en allehel-
gensgudstjeneste, hvor man min-
des de dade. I den forbindelse laeste
en skuespiller nogle meget smukke
digte op. Efter at have lyttet til
dem og senere lest dem grundigere
igennem, fandt jeg et vaerktgj til
at bearbejde sorgen. I stedet for at
vaere fyldt op af forbitret sorg sagde
jeg til mig selv: Graed ikke, fordi
det er forbi. Men teenk pa det gode,
vi havde haft sammen.”

Din tidshorisont?

“Nar jeg taler med mine radgivere
om investeringer og den slags kan
de finde pa at sperge: Hvad er din
tidshorisont? Et lidt penibelt spgrgs-
mal. For hvem ved, hvornar man
skal de? Jeg svarer, at jeg satser pa at
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blive 105 ar. Det vil sige, at der
maske er 10 ar tilbage pa konto-
en. Og hvis jeg er heldig, er der
maske yderligere et par ar.”

Sammen med karesten
Birgit foler Kristian dster-
gaard sig i godt selskab. De har
kendt hinanden i 15 ar. Birgit
er 19 ar yngre end ham og bor i
Taarbaek ved Kgbenhavn. Her
har hun sit netveerk, bgrn og
bernebgrn, men i weekender
og i ferier er de sammen.

“Hun er altid sgd og holder
mig ud, nar jeg er besveerlig.”

Men ensomheden kan allige-
vel godt strejfe ham.

“Nar man befinder sig i mid-
ten af halvfemserne, der man-
ge af ens venner og bekendte.
Fori tiden kendte jeg de fleste
mennesker her pa vejen. Det
gor jeg slet ikke mere. Nye og

yngre mennesker er flyttet til,
og jeg befinder mig et andet
sted ilivet, end de gor.”

“Jeg gar nu ikke sa meget op
idet med deden. Jeg spekulerer
mere pa at have det godt med
mig selv og mine omgivelser,
sd leenge jeg lever. Hvis jeg
skal veere rlig, sa bekymrer
det mig mere, hvis jeg en dag
ikke kan kere bil leengere. Sa
skal jeg nok til at finde mig en
mindre bolig taet pa bymidten.
Men indtil videre har jeg ikke
noget at klage over. Jeg foler
mig i den grad heldig. Jeg giver
ikke afkald pa ret meget og kan
det meste af, hvad der hgrer til
etgodtliv’ =

Grete og Kristian stod sammen om deres firma,
der blev Danmarks starste biludlejningsfirma
med 2309 karetgjer
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Sommer i Norden

BORNHOLM

Dejlig ferie pa solskinsgen Born-
holm med hvide sandstrande og
stejle klipper.

Busrejse, laekkert hotel med swim-
mingpool, halvpension med drikke-
varer, eftermiddagskaffe, lokalguide
og udflugter er inkluderet.

Masser af afgange fra juli til sept.

6 dage.Frakr. 4.595,-

STOCKHOLM

Sommer i Stockholm herer til en af
livets skanne storbyoplevelser. De
lyse naetter bliver kun skeonnere jo
lzengere mod nord, man kommer.
Busrejse, godt hotel med morgen-
mad, udflugter og dansk rejseleder
er inkluderet.

Rejs 16/7, 23/7, 30/7, 6/8, 13/8.

5dage.Frakr. 4.395,-

Sommerens storbyferie

PRAG

Sken storbyferie til Prag med
oplevelser for dig, som kan lide at
ga pa opdagelse i fortiden og nyde
nutidens storbymilje. Busrejse,
hotel med halvpension, udflugter
og dansk rejseleder er inkluderet.
Rejs fx 18/6, 25/6, 2/7, 9/7, 16/7,
23/7, 30/7, 6/8, 13/8, 20/8, 27/8.

7 dage.Frakr. 4.695,-
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KRAKOW

Flot rejse til smukke og spaendende

Krakow, der er pa UNESCO’s
verdens kulturarvliste og byder
pa et nermest uendeligt udbud af

sevaerdigheder. Busrejse, hotel med

halvpension, udflugter og dansk
rejseleder er inkluderet. Rejs 18/6,
2/7, 917, 16/7, 23/7, 30/7, 6/8, 13/8.

7dage.Frakr. 5.095,-
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Kydstogee,

Italiensk sommer

AMALFI & ROM

Sken rejse til smukke Amalfikysten
med sydlandsk feriestemning og
arkeeologiske perler som Pompei
og Paestum. Desuden 2 naetter i
Rom. Busrejse, hotel med delvis
halvpension, udflugter og dansk
rejseleder er inkluderet.

Rejs 4/6, 9/7, 27/8, 10/9 el. 8/10.

12 dage. Frakr. 10.395,-

GARDAS@EN

Dejlig ferie ved Gardasgen. Her er
alt til en afslappende ferie: klart
vand, behageligt klima og hygge-
lig atmosfaere. Busrejse, hotel m.
halvpension, spandende udflugter
og dansk rejseleder er inkluderet.
Rejs 24/6, 8/7, 15/7, 22/7, 29/7, 5/8,
12/8, 19/8, 26/8, 2/9, 9/9, 16/9.

9dage.Frakr. 7.295,-

Sommer i Tyskland

RUDESHEIM

Oplev fascinerende Rhinen med
base i Riidesheim - én af de vidun-
derlige byer langs Rhinen.

Her er caféer, dansesteder og mas-
ser af hygge. Busrejse, hotel med

halvpension, dansk rejseleder og
udflugter er inkluderet. Rejs fx 19/6,
9/7, 30/7, 20/8, 3/9, 18/9.

5 dage.Frakr. 3.795,-

DRESDEN

Oplev stilfulde og elegante
Dresden. Hyggelige Spreewald

og sandstensklipper i Sachsisk
Schweiz. Desuden tid til at slappe
af og nyde bylivet. Busrejse, hotel,
halvpension, dansk rejseleder og
udflugter er inkluderet. Rejs fx 3/7,
17/7, 31/7, 14/8, 28/8, 11/9.

5dage.Frakr. 3.995,-

o . TIf.70 11 47 11 . www.riisrejser.dk

erejser ‘

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange. Energitillaeg kan blive tillagt priserne
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En tandprotese
er aldrig bare en
tandprotese!

Hos RixTANDteknik er vi gaet digitalt, hvilket
for dig betyder, at du slipper for de mange kli-
nik besag samt de ubehagelige aftryk der er
ved tidligere fremstillingsprocesser. Hos os far
du en digital kvalitetsprotese, en tandprotese
der passer. Og som holder.

Hor klinikken om dine muligheder og fordelen
ved den digitale tandprotese. Hos os fremstilles
og repareres alle former for tandproteser. Vi har
gratis konsultation — RING for tidsbestilling.

Hos RixTANDteknik har vi overenskomst med
kommunen, hvilket betyder, aftalt pris for den
tilstreekkelige tandproteselgsning.

Finansiering tilbydes — uden renter og gebyrer.

L\‘ Klinikken pa Trajborg er lettilgeengelig
() for gangbesvaerede og kerestolsbrugere.
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Vi flytter os fysisk, nar vi skal have nyt tag
over hovedet eller nar vi bevaeger os ud ad
hovedderen og ned i supermarkedet. Vi
flytter os psykisk, nar vi udfordrer vores
graenser og prever nye ting - og vi flytter
os som mennesker bade fysisk og psykisk
med alderen. Nogle flytter sig meget,
mens andre har det bedst lige netop, hvor
de er. Hvad end du star over for en fysisk
flytning og de bekymringer, der naturligt
herer sig til det, eller du er pa udkig efter
inspiration til at skabe en balanceret
livsforelse, sa har vi et par bud til dig.

Aarhus Bibliotekerne anbefaler
fortzellinger, der satter ord pa nogle af

de ting, som kan vaere sveere at flytte

sig selv i forhold til - at vaere senior pa
arbejdsmarkedet, at flytte fra stort til smat
eller at bevaege sig naermere pa folk, som
ikke nedvendigvis ligner én selv.

Rigtig god forngjelse

Louise Laerke Porsborg Gatten
Aarhus Bibliotekerne
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Skonlitteratur

Forvandlingens metode
Af Edouard Louis (2023)

Den franske forfatter Edouard Louis’ autofiktive roman: Forvand-
lingens metode er en fortaelling om at bevaege sig fra samfundets
absolutte bund til de gverste tinder. Drengen Eddy er fangetiet
liv, han foragter, bosat i en fransk landsby i en hverdag fyldt med
ekstrem fattigdom, homofobi, vold og udskamning. Desperat
forsgger han at finde en ny livsform, og han bliver en del af Paris’
gkonomiske og sociale elite. Men det, som i forste gjekast er beru-
sende, viser sig sidenhen at vaere et kvalmende bekendtskab med
eliten. Forvandlingens metode er fortellingen om at vaere besat af
at eendre pa sin egen sociale identitet for derved at komme vak og
videre. Det er en roman om at forvandle alt ved sig selv for at na sit
mal, om sejrene undervejs, men ogsa om de hjerteskaerende brud,
forvandlingen krzever.

Du kan opleve forfatteren, Edouard Louis, til dette ars LiteratureXchange.
o hitps://www.litx.dk/index.php/program

\ . [/
Skonlitteratur

Etlilleliv
Af Hanya Yanagihara (2016)

Personlig keerlighedserklzaering til en gammel mormor

og hendes erfaringer om, hvordan man lever et ngjsomt
og baeredygtigt liv. En bog til dem, der vil laese om gamle
dage pa landet, og til dem, der vil tage ved laere af tidligere
tiders enkle livsfgrelse.

VITAL - MAJ 2023
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Skonlitteratur

Malma Station
Af Alex Schulman (2023)

Alex Schulmans nye roman
kredser om fem mennesker pa

en togrejse gennem Sverige: et
2gtepar i krise, en enlig far og
hans datter, og en ung kvinde, der
sgger svaret pa den gade, hendes
mor efterlod hende med. De rejser
alle mod Malma station, og hver-
ken de eller laeseren ved, hvordan
deres skaebner haenger sammen.
De ved heller ikke, at det, der sker
pa endestationen, vil ndre deres
liv for evigt. Det viser sig dog
snart, at passagerne ikke befin-
der sig i toget samtidig. Malma
station fortzelles ukronologisk,

og tidsmaessigt er der ar mellem
deres rejser, ligesom man meder
karaktererne flere gange i forskel-
lige aldre. Malma station er en
steerk og bevaegende laeseoplevelse
om hemmeligheder og nedarvede
familietraumer pa tvaers af gene-
rationer - og om jagten pa sand-
heden, der kan forandre alt. Den
er til alle med hang til hjerteskae-
rende familiefortzellinger.

Podcast
udvid din horisont

med en god podcast i grerne.

Du kan sgge pa podcasts pa www.aakb.dk

WWWUVITAL.DK
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LLad dig inspirere til at udvide din horisont
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Sedempa
filmstriben.dk

-det er gratis

v
. 1
Lion
af Garth Davies (2016)

Den 5-arige indiske dreng Saroo
farer vild i de kaotiske gader i
Calcutta efter at veere faldet i
sevn pa et tog. Som forsvundet
optages han pa et bearnehjem,
hvorfra han adopteres til en
australsk familie, hvor han far
en lykkelig barndom. 25 ar sene-
re er gnsket om at blive genfor-
enet med sin biologiske familie
storre end nogensinde, og ved
hjeelp af nogle vage barndoms-
minder og Google Earth, begyn-
der Saroo sin sggen. Lion er den
gribende og sande historie om
Saroo Brierley og er baseret pa
hans bog, A Long Way Home.
En steerk film om medre, og om
trangen til at finde hjem.

Filmen blev nomineret til seks
Oscars.

Husk...

Kig ind pa eReolen efter ny
inspiration pa
www.ereolen.dk

@Reolen

v/
. 3
De urorlige
af Olivier Nakache og Eric
Toledano (2011)

Phillipe bor i et af de fineste
kvarterer i Paris, er mangemilli-
onzr og fastlast til en kerestol,
fordi han efter en ulykke blev
lam fra halsen og ned. Driss

er Phillipes diametrale mod-
s@tning. Han er arbejdsles,
smakriminel og bor i ghettoen.
Mod al forventning tager han
stillingen som Phillipes per-
sonlige assistent - og det bliver
starten pa et umage venskab.
Trods store sociale og kulturelle
forskelle, udvikler de et varmt
venskab, hvor de begge far ud-
fordret deres syn pa verden. Du
far her et fransk komedie-dra-
ma som er intet mindre end i
verdensklasse. De urgrlige er
en bade hjertevarm, rerende

og humoristisk fortzelling fra
den virkelige verden. Filmen er
nemlig baseret pa bogen, You
Changed My Life, skrevet af
Abdel Sellou, som er virkelighe-
dens Driss.

Flere anbefalinger?

Scan QR koden eller ga
pa bit.ly/aarhusbibliotek

El%E]
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Erro
The Power of Images

1. apr. — 3. sep. 2023

Udstillingen er den hidtil sterste retrospektive
preesentation i Danmark af den islandske kunstner Erré.
Ved at anvende figurer hentet fra tegneseriernes univers
forteeller Errés vaerker en satirisk, farverig og sprudlende
saga om forbrugersamfund og politik pa verdensplan.

aros.dk/erro

Orangeriet’s

Brunch

Tirsdag til sendag

kl.10-12
Kr.150

aros.dk/bookbord

Cindy Sherman
Tapestries

Kb arskort til ARoS 4.feb. — 5. jun. 2023

Fri entré til ARoS i et dr-inkl. gratis ledsager! Amerikanske Cindy Sherman fylder Focus-

galleriet med en serie maskeradeagtige
KOMMENDE UDSTILLINGER portraetter i form af 13 store veevede

billedteepper med groteske udtryk.
Annette Messager
27. maj — 22. okt. 2023

aros.dk/sherman

aros.dk/messager OP|eV a"e
drets udstilllinger

Susan Philipsz med et arskort

1. jul. — 3. dec. 2023

aros.dk/philipsz Kgbes p("] ARoS

eller online péa

A Surreal Shock s el e o

Masterpieces from Museum
Boijmans van Beuningen

7. okt. —21. jan. 2024

aros.dk/surreal

OBS

The Cosmos Within Du far 10% med dit

2.dec. —7.apr.2024 AROS arskort i
aros.dk/cosmos shoppen, Caféen og

Orangeriet

Lees om alle fordelene pa
aros.dk/fordele

Gratis entré for alle under 18 ar A R O ;
Tirsdag - fredag kl. 10 -21 + weekend kl. 10 -17
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Bliv en del af et enestdende
feellesskab i Aarhus, der gor en forskel

Visiger det
med rugbrod

Vil du hjcelpe?
Vi stér pd kajen og tilbyder krydstogtgoesterne en lille

smagspreve pd Aarhus ved ankomst, og hvad er mere
dansk end en nybagt rugbradshapser med smar?

Vi vil rigtig gerne have dig med som frivillig veert til at
tage imod krydstogtgaester. Nar gaesterne gar fra borde,
bliver de madt af venlige lokale orange vcerter.

Godt at vide:

Alle veerter er frivillige. Du bliver en del of et hold, som
tager imod det aktuelle krydstogtskib

+ Vagtens lcengde: kl. 8.30-13.00

+ Du har let til smil — og har lyst til kontakt og dialog med
goesterne fra krydstogtskibene

« Du har engelske eller tyske sprogkundskaber

- Viforventer at du tager 3-5 vagter som krydstogtveert
i lobet af 1ar

Tilmelding:
Ring til 2715 9787 eller skriv en
mail til rethinkers@visitaarhus.com

VisitAarhus

VIVO-KORET

“Syng dig glad” er et motto, vi fit bruger.
Mottoet passer godt til korets stil, som er let og munter.

Visynger viser, lettere klassiske arrangementer, danske
sange, evergreens, folkesange, jazz og populaere
iorefaldende melodier.

Vileegger stor vaegt pa det sociale, sa en aveaften skulle
gerne vare nogle timer, hvor man synger sig glad i
feellesskab med andre.

Hver aveaften indledes med en opvarmning af
krop og stemme, indlaering/opfriskning af sange,
og midt i vores gveaften holder vi kaffepause

| foraret 2023 har vi planlagt tre koncerter. En koncert er
afholdt sammen med St. Clemens Koret, og to atholdes
hhv.23.0930. maj pa Folkestedet og ved Navitasi
forbindelse med The Ocean Ship Race. Efter sommerferien
har vi et efterarsrepertoire og et julerepertoire.

Viover fra 19 - 21 hver tirsdag aften pa
Aby Bibliotek i Abyhej indtil midt ma.

Mad op og vaer med - deren er aben.

VIVO - KORET

Info findes pd Vivokoret.dk - Kontakt vivokoret@gmail.com
Kom og syng med - vi glaeder os til at se dig.
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Personlig hjemmehjeelp

Svane Pleje er et
privat alternativ til
den kommunale
hjemmepleje.

Nar man er afhaengig af andres
hjeelp betyder det meget, at dem
som kommer i hjemmet er nogen
man kender og har tillid til. | Svane
Pleje gar vi meget ud af at matche
vore hjemmehjxlpere med dem de
skal udfere hjeelpen hos, saledes at
man som borger kan fgle sig tryg,
nar hjaelpen bliver leveret.

Hos Svane Pleje tilbyder vi:
* Hjeelp og pleje med sjzel og
personlighed

* Fleksibel hjaelp i forhold til
dine ansker og behov

¢ Et fast hjeelperteam til dig
* Omsorgsfulde hjeelpere
* Smil og overskud

* Mulighed for tilkeb af ekstra
hjaelp

Hvis du er bevilliget hjemmepleje
eller praktisk hjeelp i Aarhus Kom-
mune kan du frit vaelge os som
leverandgr af hjaelpen uden at det
koster dig noget.

Hvis du vil vide mere er du meget
velkommen til at kontakte os for
at hgre naermere.

Vi tilboyder at hjzelpe dig hvis du
gnsker at skifte leverandar.

TIf. 8770 6010
aarhus@svanepleje.dk

SvanePleje

www.svanepleje.dk
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